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 غيره عقل بعلمه أضاء من كل إلي
 سائليه حيرة الصحيح بالجواب هدى أو

 العلماء تواضع بسماحته فأظهر
 .العارفين سماحة وبرحابته

 بشيء يوما   علي بخلت لم التي إلى المتواضع العمل هذا أهدي
 والمحبة بالحنان ذودتني التي و

 الحبيبة أمي
 والمعرفة الاطلاع شغف على والنشأة والأمل الحياة وهبتني أنتي: اله أقول

لى  جميعا   وأسرتي اخوي و إخوتي وا 
 

 أمامي الطريق يضيء برقه سنا أصبح حرفا   علمني من كل إلى ثم
 بالتقائهم فضل عليا لله كان نادرة جواهر هم الذين اصدقائي اعزي الى و

         شريفي رحيم اليمنة ويدي كهينة قبايلي الطفولة وصديقة الله في اختي مصباحي وردية من كل

سيدهم لطفي البسمات وراسم سعيد حرمون  الكريمة اليد وذو  



 
 
 

 

في  لابد لنا ونحن نخطو احد اهم الخطوات في الحياة الجامعية من وقفة نشكر فيه جميع من ساهم
    يهل ع. بعد ان نشكر الله  عز وجل على فضله، وحبيبنا  وقدوتنا محمد صلي اللهنجاحنافي 
 .وسلم

 قريشي وردة أميفاني اتوجه بالشكر الجزيل الى حبيبتي صديقتي اخلص مشجعي وافضل المعلمين 
 .التي  لم تبخل بالتضحية من اجلي

على مساعدتها لي في التحويل الى  بن عليا وهيبةاما  بعد فاني اتقدم بالشكر الجزيل الى الاستاذة 
والأستاذ  سيد اعليعبد الرحمان بن والرياضية وكلى من الأستاذ   العلوم التقنية لنشاطات البدنية

 .خيري جمال
على  صبرينة بن زيتون STAPSومديرة مكتبة   حميد دواجوالى كل من مديرالعام للمكتبة 

  وحقا انهما يستحقان كل التقدير.  الراغبين في التعلم.تشجيعهم ومساعدتهم لي ولجميع 
الكرام الذين قدموا لنا الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء جيل الغد والى كل الأساتذة        

لتبعث الأمة من جديد وقبل أن نمضي نقدم أسمى آيات الشكر والامتنان والتقدير والمحبة إلى الذين 
 ... حملوا أقدس رسالة في الحياة

 ... إلى الذين مهدوا لنا طريق العلم والمعرفة
 .......لأفاضلإلى جميع أساتذتنا ا

 :وأخص بالتقدير والشكر
  ميهوبي رضوانالاستاذ 

 :الذي نقول له بشراك قول رسول الله صلى الله عليه واله وسلم
 "إن الحوت في البحر ، والطير في السماء ، ليصلون على معلم الناس الخير"

ساعدة وزودنا وكذلك نشكر كل من ساعد على إتمام هذا البحث وقدم لنا العون ومد لنا يد الم
 بالمعلومات اللازمة لإتمام هذا البحث

 .الذين كانوا عونا لنا في بحثنا هذا ونورا يضيء الظلمة التي كانت تقف أحيانا في طريقنا
فإن لم تستطع فكن متعلما ، فإن لم تستطع فأحب العلماء ،فإن لم تستطع فلا   كن عالما.."

 "تبغضهم
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                                                                                                                                          يهخص انذراست

 ممخص الدراسة

ٌ انذراست   انًًارست انرياضيت عهى انهياقت انصحيت انبذَيت نهًرأة بعذ انىلادة انطبيعيت. حأثير :عُىا

 :اهذاف انذراست 

 .غرس ثقافة الممارسة الرياضية لممرأة بعد الولادة في وساط المجتمع 
 .إبراز أهمية ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى صحة المرأة بصفة عامة وبعد الولادة بصفة خاصة 
 .الكشف عن بعض الجوانب الصحية التي تسهم الممارسة الرياضة لممرأة بعد الولادة في تحسينها 

 عمى المياقة الصحية البدنية لممرأة بعد الولادة الطبيعية ؟ايجابي هل لمممارسة الرياضية تأثير  :الاشكانيت 

  :فرضياث انذراست 

  عمى المياقة الصحية البدنية لممرأة بعد الولادة الطبيعية. ايجابيلمممارسة الرياضية تأثير  :انفرضيت انعايت 

 انفرضياث انجزئيت: 

  بعض عناصر عمى ايجابيتحقق الممارسة الرياضية من طرف المرأة بعد الولادة الطبيعية تأثير 
 .تركيبها الجسمي

 .يوجد تأثير إيجابي عمى المياقة القمبية التنفسية لممرأة بعد الولادة الطبيعية إيزاء الممارسة الرياضية 
 قة العضمية الهيكمية لممرأة بعد الميا بعض عناصرعمى  لمممارسة الرياضية هناك تأثير إيجابي

 .الطبيعية  الولادة
  عمى مرونة المرأة بعد الولادة الطبيعية بفضل الممارسة الرياضية. ايجابيهناك تأثير 

ِ  خلال سُت. بىلادة طبيعيت هٍحًارس انرياضت بعذ قياي ايرأة 23شًهج عيُت انبحث  :انعيُت  وحى اخخيار

 بصىرة قصذيت

 اسخخذاو انًُهج انىصفي. حى  :انًُهج انًسخخذو 

و داخم قاعت رياضيت 32/14/3124و انى غايت 34/23/3123ابخذاَا انذراست يٍ  :انًجال انزيُي وانًكاَي 

 .َسىيت ببهذيت انبىيرة

جًع يعهىياث عهى اساس َخائج شبكت انًلاحظت انًسخعاٌ بها في انذراست  :الادواث انًسخعًهت 

 الاسخطلاعيت.

 انفرضيت انعايت نهبحث بخحقق انفرضياث انجزئيت. ححققج :َخائج انذراست 

 وهذا يعني ان لمممارسة الرياضية تأثير ايجابي عمى المياقة الصحية البدنية لممرأة بعد الولادة الطبيعية.
  :اهى الاقخراحاث وانخىصياث 

  المرأة بعد الولادة الطبيعية عمى  الرياضة من طرف ممارسةة لالإيجابي اتزيادة الوعي الاجتماعي بالتأثير
 لياقتها الصحية البدنية. 

  توجيه المرأة بعد الولادة الى الاستعانة بالممارسة الرياضية كحل بسيط طبيعي غير مكمف لاسترجاع
قدراتها البدنية وصحتها العامة. وحتى لمعلاج والوقاية من بعض المضاعفات الناتجة عن فترة الحمل 

  والولادة.
 دراسة موضوع دراستنا  بواسطة منهج تجريبي. اعادة 
 



 مقدمة

 

 مقدمة:

يشيد العالم في القرن الحالي تطورا عمميا وصناعيا وتكنموجيا رىيبا، حتى شمل ىذا التطور كافة ميادين  
العديد من الاشخاص الحياة، وتعد الممارسة الرياضية احد ىذه الميادين التي اصبحت تستحوذ عمى اىتمام 

ات والمحافظة عمييا والسعي الى تقدميا، ان لم تكن احد اولويات والييئات والمؤسسات المسؤولة عن رعاية المجتمع
العديد من الدول التي آمنت بان الرياضة ىي الوسيمة الأنجع لتحقيق الصحة العامة لمجتمعاتيا، فأخذت مسرعة 

ومن  العموم من اجل خمق جيل جديد معافى يتميع بالصحة والقوة. بإيجاد كل ما ىو جديد مستخدمة مختمف
، من الموضوعاتالاكثر استيدافا من طرف ىؤلاء، ىو موضوع تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين

ام ع حسين القدرات الفيزيولوجية التي تعد بمثابة العامل الاساسي في احداث التوازن الفعمي والكمي بشكلاجل ت
خاصة المتقدمة و  والرياضي بشكل خاص. ويدعم بيذا الخصوص ما اكده الأطباء وعمماء الصحة في معظم الدول

ييتمون بضرورة ان يتمتع جميع الأفراد بمستوى امثل من المياقة البدنية والفيزيولوجية، لان ىذا المستوى يعكس 
وأعضاءالجسمالمختمفة زةلأجيوتعدالدراساتالتقويميةلمستوىالكفاءةالبدنيةوالوظيفيةة لمفردمظاىر محددة لمحالة الصحي

وذلك سعيا لتطويرىا. وقد توصمت الجامعة الامريكية لطب الرياضي  الباحثيناىتمام ى عمالتيترَكز هاتالاتجاواحدةمن
اجل تحقيق عناصر المياقة البدنية  الى العديد من النتائج الميمة من بينيا حاجة المرأة الماسة لممارسة الرياضة من

المرتبطة بالصحة وذلك بسبب تعرضيا لمعديد من التغيرات الفيزيولوجية خاصة، في فترة حياتو،اكثر من نظيرىا 
فاني ي"ستتدىور صحة المرأة في العالم. واعتبرت  من أىم الاسباب المسؤولة فترة الحمل والولادة  كما تعتبرالرجل. 
ة الرياضية تأثيرات فريد عمى العديد من جوانب المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لا يمكن ان لمممارسان مييت" 

 تحققو اي وسيمة اخرى لا تعتمد عمى النشاط البدني والحركة.

ولأىمية الدور الذي تمعبو الممارسة الرياضية في تحقيق المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، التي ليا مكانة  
من احد اىم وسائل الوقاية وجزء فعال من عمميات التأىيل فقد اصبحت ، حياة المرأة وخاصة بعد الولادةبالغة في 

 لبدنية.مختمف قدراتيا اومساعدة المرأة خاصة بعد الولادة عمى استرجاع 

ن يا ارتأينا اومن خلال ىذا الدور اليام الذي تشغمو الممارسة الرياضية في ىذه الفترة الحرجة من حيات 
نتطرق في موضوع بحثنا الى "تأثير الممارسة الرياضية عمى المياقة الصحية البدنية لممرأة بعد الولادة الطبيعية". 

 والذي تساءلنا فيو عن اثر الممارسة الرياضية عمى المياقة الصحية البدنية لممرأة بعد الولادة الطبيعية.

تعريف بالبحث كمدخل . حيث تم الجانب نظري و آخر تطبيقي ،معالجة ىذا الموضوع  من جانبين وتم 
الى الممارسة الرياضية الفصل الأول  . وقد تطرقنا فيلاثة فصولالجانب النظري، عمى ثاحتوى  وقد عام لدراستنا،

ع الولادة ناولنا موضو تني عمىالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة اما في الفصل الثالث فقد الفصل الثاعند المرأة. وفي 
الجانب التطبيقي  في شقو الأول منيجية الدراسة الميدانية، وفي شقو الثاني  فيبينما تناول  بعد الولادة. المرأةوجسم 

، عينة "أ" وتشمل النساء الممارسات لمرياضة بعد ولادة واحدة والعينة "ب" عرضت نتائج الدراسة من خلال عينتين
 ضة بعد ولادتين.تشمل النساء الممارسات لمريا التي
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 تمهيد:

شهدت الممارسة الرياضية عند المرأة احداثا تباينت فيها الرؤى بين مؤيد ومعارض لها. لاعتبارات كانت  
 ،المرأة، اكثرها وهميالممارسة الرياضية على سائدة حول المرأة بشكل عام، فهناك من كان يبرز اضرار واخطار 

مبني حول الحالات الشاذة فشكلت لها عائق. وهناك من بين بشكل علمي الدور الاستثنائي للممارسة الرياضية 
، بشكل خاص للمرأةالمرأة مبرزا الاثار الإيجابية والفوائد التي تعود على الصحة العامة  ةالذي تلعبه في حيا

  والمجتمع من حولها بشكل عام.

لأسباب  ،بأشكال مختلفة .الممارسة الرياضية من طرف المرأة توسعا ملحوظ تحضاوفي الآونة الاخيرة  
  .ومراحل عمرية مختلفة ،ومن فئات اجتماعية متنوعة ،متعددة
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 تاريخ المرأة وممارستها للرياضة: -1-1

 1.على بلوس في المصارعة في ألعاب هيران للنساء )في اليونان فقط( فازت اتلنت ق م:1111

دخلت متنكرة  بزي رجل قاعة المنافسة للملاكمة، لمشاهدة ابنها وأكتشف  2المرأة "فيروس كليبيتر" ق م: 441
أمرها حين صرخت لفوزه. تمت مسامحتها كونها بنت، زوجة وأم بطل. وقرر تنظيم أول مهرجان للألعاب 

 3الأولمبية الخاصة بالنساء سمي بمهرجان "هيرتا".

 .ت أول بطلة أولمبية امرأةالأميرة كينبسك فازت في سباق العربات، وأصبح ق م: 693

 الغولف.البطولة العالمية النسوية في رياضة  م: 1011

 البطولة النسوية للتنس. :م1001

 ،كن في منافسات الغولف والتنس فقطقبول المرأة في مسابقات الألعاب الأولمبية الحضارية ل  م:1911
 4وأصبحت  " كوبر شارلوت" من بريطانيا بطلت الألعاب الأولمبية الحديثة للتنس.

 تكوين أول فيدرالية رياضية عالمية للنساء في باريس.  :م1991

 : أول ألعاب أولمبية نسوية في باريس.م1999

 مسابقات. 9 : إلغاء الألعاب الأولمبية النسوية لترك المكان لبرنامج أولمبي نسوي متكون منم1963

 : أول ملتقى وطني حول المرأة والرياضة.م1941

 : اضافة كل من مسابقة التجديف وكرة السلة الى برنامج الأولمبياد للنساء.م1913

 : أول محاضرة عالمية حول المرأة و الرياضة في "بريقتون"  م1994

 ،مفتوحة للرجال والنساء 66،مفتوحة للمرأة 9،مسابقة 176شملت ،افي اتلنت 61: الألعاب الأولمبية م1993
 5امرأة. 6111لاعب بينهم 62119

 

 

 

                                                      
1
 Stéphane juillerat.- La femme à la poursuite de l’homme.- Bugnon, Paris: 2007.- P 35. 

2
 Carol A. Ogesby.- Le sport et la femme du mythe a la réalité.- ed Vigot, Paris: 1982.- P 16, 19.  

3
 M.Berd.- Woman as a Force in History.-  the Macmillan Co, New York: 2001.- P 27. 

4
 R. Vivian Acosta - Linda Jean Carpenter.- Women in Intercollegiate Sport (A Longitudinal Study - Twenty Seven 

Year Update).- by box book, NewYork: 2004.- P 5. 
5
 Stéphane juillerat.- La femme à la poursuite de l’homme.- Idem, 2007.- P 36. 
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الترويح أو لأسباب صحية  ،أصبحت المرأة تمارس المرأة الرياضة داخل المسابقات وخارجها للتنافس م:9116
للرياضة وفوائدها ل الكفاح الطويل في برهنة قدرتها على الإنجاز وتطوير البحوث الدالة على حاجتها ظوهذا بف

على الصحة. وهذا ما فتح المجال لقبول ثقافة ممارسة المرأة للرياضة داخل المجتمع من خلال إدراج مختلف 
الركض والألعاب  ،المشي ،ركوب الخيل ،الرقص ،المدارس للحصص خاصة بالنشاط البدني مثل الجمباز

وامتد حق المرأة ليشمل  .في البرامج الدراسية الجماعية المختلفة وأصبحت الممارسة الرياضية وحدة أساسية
1الاحتراف وأصبح هناك مرافق رياضية خاصة بالمرأة واحتياجاتها.

 

 .يمثل التدرج الزمني لأبرز وقائع  ممارسة المرأة للرياضة عبر التاريخ :1الجدول رقم 

 في الجزائر: الممارسة الرياضية عند المرأة  -1-9

الممارسة الرياضية عند المرأة الجزائرية خلال الاستعمار جد محدودة وشبه منعدمة. حيث كانت الفئة  تكان 
القليلة من هن تمارسن الرياضة داخل المدارس الفرنسية والبعض الاخر اقتصر مفهوم الرياضة لديهن في التدريبات 

  القتالية والتحضرية للجهاد ومقاومة الاستعمار.

ئا في الفترات الاولى وذلك بسبب العديد من ت تصاعدا بطيأدبلت النسبة قليلة و فظاما بعد الاستعمار  
نسبة ارتفاع جد هام لنساء الممارسات على مستوى  مآخراالمعوقات السائدة في المجتمع الجزائر لكن شهدت 
  2 مختلف القطاعات التنافسية الصحية او الترفيهية.

لسابقة تألق بارز للجنس الناعم الجزائري من خلال نتائج بارزة على المحافل العالمية, فكانت شهدت الحقبة ا     
العداءة "حسيبة بالمرقة" أول اسم يثير اهتمام المتتبعين الرياضيين بعدما صعدت بالجزائر إلى منصة التتويج, 

لتكون أول امرأة عربية تنال ميدالية  ،6991م لأولمبياد برشلونة عام 6022بحصولها على ميدالية ذهبية في سباق 
ذهبية في أولمبياد. ومهدت بإنجازها ذلك الطريق واسعا للبقية, فسارت "سليمة سواكري" و"نورية بنيدة مراح" على 

وبعد ثماني أعوام قدمت المصارعة "صوريا  1222نفس المسار فاعتلت الأخيرة منصة التتويج في أولمبياد سيدني
 3مبية للجزائر خلال أولمبياد بكين.حداد" ميدالية أول

 نظرة الإسلام للممارسة الرياضية عند المرأة: -1-6

                                                      
 م(.19/21/1266الاطلاع ) -م(.66/26/1266النشر) -http://www.ckfu.org/vb/ads.php?id=135. -معين اسمر.  1
 .26ص -م.1222دارالمعرفة، الجزائر:  -.1ط -.كفاح المرأة الجزائرية -امال لصيري.  2
 .16ص -.1222دار الهدى، الجزائر: -.المرأة الجزائرية وحركة الإصلاح النسوية العربية -مليكة بوعزيز.  3
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كانت المرأة في عصور الإسلام الأولى، تخرج للقتال، وتركب الخيل، وتسابق الرجال. وفي السيرة النبوية   
ة فسبقته، ثم تسابقا بعد فترة أن الرسول صلى الله عليه وسلم كان يتسابق مع السيدة عائشة رضي الله عنها ذات مر 

وهذا دليل على أن قدرتها  ذه بتلك لقد امتلأت لحما وشحما."من الزمن فسبقها وقال لها عليه الصلاة والسلام: "ه
 1وسرعتها قد تأخرت عندما زاد وزنها.

النبي  وورد في أحاديث السيرة النبوية الشريفة فيما ورد عن النساء، وصيا الإسلام بهن وفي ذلك يقول 
المصطفى صلى الله عليه وسلم: }إنما النساء شقائق الرجال{، ويقول كذلك }استوصوا بالنساء خيرا{. ولقد حث 

النبي صلى الله عليه وسلم النساء على الخروج للجهاد وحثهن على ركوب الخيل حيث يقول لنبي صلى الله عليه 
الإبل أمر يتطلب قوة، جرأة وشجاعة، وهي مهارة لا وسلم: }خير نساء ركبن الإبل, صالح نساء قريش{. وركوب 
 تكتسب فجأة، بل يجب أن يسبقها إعداد واستعداد وتدريب.

ومن المعلوم في السيرة النبوية أن من أحب النساء الى النبي صلى الله عليه وسلم هي أسماء بنت أبي   
ل النوى من بستان الزبير الى علف بكر رضي الله عنهما، وهي التي عرفت "بذات النطاقين" حيث كانت تحم

حيواناته, وكانت تقوم على خيله. وسياسة الخيول لا يقوم بها إلا أصحاب المروءة والشهامة, فلو كانت مثل هذه 
الأعمال تتنافى مع طبيعة المرأة لما أذن بها النبي صلى الله عليه وسلم. ونسيبة بنت كعب رضي الله عنها عندما 

ذا بالمشركين يداهمون المسلمين، فأسرعت ترمي عن النبي صلى الله عليه وسلم  خرجت يوم أحد لتسقي المحاربين وا 
بالنبال وتصيبها الجروح. ثم تمضي الأيام وتشارك في موقعة اليمامة فتصاب باثنا عشر جرحا وتنجو بعد قتال 

  مرير ضد المشركين. فهل كانت لها أن تفعل لولا أنها أعدت للقتال وقت السلم؟؟.

ومن المسلمات المقاتلات "أم سليم" التي خرجت يوم معركة حنين فقال زوجها أبو طلحة للرسول صلى الله عليه 
 فقال لما؟ فقالت له: لعلي أبتر بطن من يريد سوءا بالمسلمين".، وسلم: "أنظر يا رسول الله أم سليم تحمل خنجرا

أيام معركة اليرموك وهي تطارد شجعان الروم حتى سقط سيفها فقاتلت بعصا ، وموقف وشجاعة "خولة بنت الأزور"
الخيمة وفكت أسر المسلمين. ومثل هذا كان من "الخنساء " يوم القادسية. وغيرهن من نساء المسلمات. فهل منعهن 

قر ذلك وباركه. النبي صلى الله عليه وسلم من المشاركة في القتال؟؟. ولو كان ذلك غير مشروع لمنعهن، ولكنه أ
                                  2وكلها أمور لا تأتي إلا بالإعداد البدني وقت السلم لاكتساب القدرة على الحركة وحمل السلاح.

ن الأجيال القوية تنجبها أمهات قويات وقال تعالى: }ويصوركم في الأرحام{ أي أن التكوين الأساسي لأي   وا 
   3شخص يبدأ في الرحم.

                                                                      حق المرأة في الممارسة الرياضية دوليا:              -1-4
شرين المنعقدة في باريس في في المؤتمر العام لمنظمة التربية والعلوم والثقافة التابعة للأمم المتحدة في دورته الع

                                                      
1 Maesam-T-AbdulRazak Mohd Sofian, Omar-Fauzee, Rozita Abd-Latif.- The Perspective of Arabic Muslim Women 

toward Sport Participation.- Journal of Asia Pacific Studies, Vol 1, No 2, 364-377 2010.- Malysia: september 2010.- P 36. 

 .77، 76ص -م.6990سابق،  مرجع -.الرياضة صحة ولياقة بدنية -فاروق عبد الوهاب. 2 
 .7ص  -م.1221دار القلم لنشر والتوزيع، الكويت:  -.الرياضة للحامل -مرغب.لمية   3
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 الميثاق الدولي لليونيسكو للتربية البدنية والرياضة والإعلان العالمي لحقوق الإنسان. نص. أصدر 6972برديس16
"ممارسة التربية البدنية الرياضية هي حق أساسي للجميع". هذا سمح للمرأة بالحصول على حقها في  1على ما يلي

 2ممارسة الرياضة الى جانب نظيرها الرجل".

 ند المرأة: اشكال الممارسة الرياضية ع -1-1

الممارسة الرياضية في المنزل، فقد تستعين المرأة بأشرطة، كتب رياضية او بمدربة خاصة. وهذا اقتصادي للوقت  -
 والمال، الى انها قد تعرض نفسها الى اخطاء قلة الخبرة. 

 حالتها.الممارسة الرياضية في نادي او صالة وهنا قد تتبع برنامج رياضي عام او مخصص لمتطلبات  -

الممارسة الرياضية التنافسية، انخراط المرأة في اندية رياضية للمشاركة في المسابقات الرياضية المحلية، العربية  -
 والعالمية والسعي للاحتراف.

ممارسة الرياضة على شكل مقرر مادة تعليمية داخل المدارس، او في الجامعات التكوينية لمدرسات الرياضة  -
  3والمدربات.

 :المرأةاهم الاسباب المؤدية للممارسة الرياضية من طرف  -1-3

  :الممارسة الرياضية لتجنب الامراض والتحكم في وزن الجسم -1-3-1

تشير العديد من الدراسات الصحية الى ارتفاع معدل امراض نقص الحركة الى مستويات كبيرة جعلت من الضروري 
الصحية ساهمت عدة عوامل في انتشارها وخاصة في الآونة الاخيرة عند جميع الاهتمام بهذه الظاهرة المقلقة وغير 

شرائح المجتمع وعند النساء بنسب اكبر، حيث تتردد المرأة على المطاعم وتعتمد الاكل السريع وتستعين بالتكنلوجية 
الاصابة بالسمنة و  في ابسط اعمالها اليومية مما ادى الى تدني مستوى مجهودها الحركي و نشاطها البدني وكذا

 4.مرض على مقدمتها داء السكري القلب والعظام والعديد من المراض النفسية 72التي هي سبب اكثر من 

 من اجل الترفيه والتمتع بوقت الفراغ: -1-3-9

تلجئ العديد من النساء الى الرياضة لملء اوقات فراغهن والتخلص من الروتين و الملل، وكذا الحصول على 
 5سعيدة ومرحة من خلال ممارسة الرياضة.اوقات 

                                                      

: مصر ،منشأة المعارف  -.تاريخ التربية البدنية والرياضية في المجتمعين العربي والدولي -.سوزان أحمد مرسي، أحمد حسن الشافعي 1 
 .726ص -.6999

2
 Johanna Adriaanse, Karl Fasting and , Lydia Zijdel.- Women, gender equality and sport.- Women 2000 and Beyond, 

Vol 2, No 103.- N.Y: December 2007. P2. 

.01. ص1227دار ابن كثير للطباعة والنشر والتوزيع، سوريا:  -.الممارسة الراضية للمرأة -صابر عبد الفتاح.  3 
 .61ص -.م1261لكة العربية السعودية: دار النور، المم -.اهمية الرياضة والاندية الرياضية لنساء -محمد مصطفى عمار. 4
 .72ص -.1227 ،نفس المرجع -.الممارسة الراضية للمرأة -صابر عبد الفتاح. 5
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 تخلص من الضغوط النفسية وتكوين صداقات: -1-3-6

كون الممارسة الرياضية احد انجع الوسائل لتخلص من الضغط والتوتر، فهذا يجعل الكثير من النساء  
يتوجهن نحو نوع من انواع النشاطات. سواء بعد توجيه من اي مختص او بتوجه ذاتي. وهذا لما تتعرض له المرأة 

تعديل مزاجهن وتحسينه تبحث  من ضغوطات داخلية وخارجية في العمل البيت ومن المجتمع. وبالإضافة الى
العديد من النساء وبالأخص الماكثات في البيت عن تكوين علاقات وصدقات والاحتكاك بالمجتمع فبالنسبة 

 1للكثيرات هي فرصة تسمح لهن بتقاسم نشاط مشترك، الدردشة وتبادل خبرات حياتهم. 

 من اجل الدفاع عن النفس: -1-3-4

داخل كل المجتمعات في البيت وخارجه خاصة. دفعت بالمرأة لتعلم طرق تفشي ظواهر العنف ضد المرأة  
الدفاع الذاتي وذلك بتعلم مهرات احد الانشطة القتالية، مرورا بتطوير قدراتها البدنية ومن ثم تعلم الحركات القتالية. 

لرد على سارقي المحافظ يتعلمن فيها كيفية ا .كما انه برزت مآخرا نوادي خاصة بتعليم المهرات الدفاعية للنساء
والمغتصبين، وتضعهم في اكثر المواقف التي قد يتعرضن لها في مجتمعاتهن وتسمح لهم باكتساب الثقة 

 2والشجاعة.

 من اجل زيادة النشاط والكفاءة في العمل و الحياة اليومية: -1-3-1 

وفقدانها وتصبح النشطات العادية جدا ان قلة النشاط في الحياة اليومية يؤدي الى تدهور الياقة البدنية  
تحديا لنساء قليلات الحركة كالمشي ولو لمسافات قصيرة. مما ينبههن بضرورة استرجاع لياقتهن حتى يتمكن من 

 3العودة الى خدمت اسرهم و مشاركتهم للأوقات الترفيه والحالات الطارئة.

                                                        خصائص ممارسة الرياضة عند المرأة:                  -1-1
سنة وبشكل أسرع عند 69-61من سن  ابتداءيبدأ التفاوت في درجة الوصول الى اللياقة البدنية لصالح الذكور  -

الإناث، وتصل الإناث الى قمة لياقتها البدنية في سن البلوغ وهذا لا يبقى طويلا، ولكن استمرارها في ممارسة 
 .بدنية عند المرأة لفترة أطولالأنشطة الرياضية يرفع من مستوى اللياقة ال

الرجل وهما على حد سواء. لكن هناك فوارق في تكوين لا توجد فوارق للاستجابة للنشاط الرياضي بين المرأة و  -
الجسم، ويمكن الاستدلال على ذلك من خلال الفروقات في تحقيق الأرقام القياسية بينهما في مختلف الأنشطة 
الرياضية والتي تختلف فيها المتطلبات في القدرات البدنية والوظيفية، لذا يجب أن تراعى خصائص المرأة عند 

  ي المنافسات المختلفة عموما.لمشاركة فالتدريب وا
                                                      

 .70ص  -م.6990مرجع سابق،  -الرياضة صحة ولياقة بدنية. -فاروق عبد الوهاب.  1
2
 Meriem Zoral.- Auto Défense .- Ed: de Bouchout, Bruxelles: 2011. P 6.   

 .67ص  -م.1261 مرجع سابق، -.اهمية الرياضة والاندية الرياضية لنساء -محمد مصطفى عمار.  3
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تتفوق النساء في الألعاب التي تناسب التكوين الجسماني، والتي تعتمد على التوازن والتناسق الحركي بالدرجة  –
                     تلكن مرونة بقدر أكبر من الرجال.الأساسية مثل الجمباز لأنهن يم

ولكن عن طريق التمرين المستمر لما يتناسب ، لألعاب التي تحتاج الى قوة كبيرةتختلف المرأة عن الرجال في ا –  
وخصائص جسمها التكوينية الفيزيولوجية يمكن أن يساعد في الوصول إلى إنجازات عالية ومتقدمة في الألعاب التي 

 تتطلب القوة.                                                                         

ا نجد النساء أقصر، وأقل طول في الأطراف العلوية والسفلى مقارنة بالرجال، وذلك بالنسبة للفروق المورفولوجي -
بسبب قصر عظام المرأة. وهذا يجعل سرعتها الدورانية أكبر من الرجل فيما يتفوق الذكور بالسرعة الحركية، وهذا لا 

بسبب تفوق القوة العضلية عند  يعني أنه ليس هناك امرأة أطول من رجل، كما أن المرأة أخف وزنا من الرجل، وهذا
النساء وتكون الرجل، كما يمكن أن نجد المرأة أكثر وزنا من الرجل. بالإضافة إلى الأكتاف أقل عرضا وأضيق عند 

 .ضعيفة وأقل انحدارا

أما عامل اختلاف الجنس معروف للجميع فالفروق الجنسية عند النساء تظهر في تركيب العمود الفقري حيث  – 
ن أطول طقة الصدرية عند الإناث تكون أقصر وأضيق عند النساء لكن طول بقية أجزاء العمود الفقري تكو أن المن

كما تتميز النساء باتساع وعرض الحوض وتجويف الحوض عند المرأة أكبر وهذا بسبب  ،عند المرأة مقارنة بالرجل
 الوظائف الأنثوية الحمل والولادة.                     

أن المرأة أقل تحمل من الرجل بسبب صغر قلبها مما ينتج عن ذلك قدرة أخذ لضخ الدم , سرعة تنفسها  كما نجد –
بالإضافة الى أن الجهاز العظمي عند الرجل أثقل وأكثر صلابة من  أعلى وأقل عمق وحجما مقارنة مع الرجل.

الدهنية عندها نسبة أكبر من الرجل وهذا ما كذلك حجم العضلات وزنها عند المرأة أقل كما تشكل الأنسجة  ،لمرأةا
 1يشكل وزنا اضافيا غير فعل ويقلل من الأداء الحركي.

                               أثر الممارسة الرياضة على المرأة:                                                -1-0
 ياقة البدنية:لوالاثر الممارسة الرياضية من الناحية الصحية  - 1-0-1

ادرجت الممارسة الرياضية ضمن وسائل الوقاية والعلاج بعدما بين النشاط الرياضي فوائده على الصحة  
وخاصة في علاج ووقاية تلك العلل التي وقفة الادوية والجراحة الطبية  ،فراد في المجتمعالبدنية على جميع الا

رياضية في مختلف مراحل حياتها لما لها من اثار ايجابية على عاجزت على علاجها. وتحتاج المرأة للممارسة ال
 صحتها ولياقتها البدنية من اهمها ما يلي: 

 ذلك بتحسين الدورة الدموية خلال اليوم.تقلل مخاطر الاصابة بأمراض القلب و  -

                                                      
.-1222شمس العلوم لنشر، لبنان:  -مبادئ الفسيولوجية الرياضية. -.سمية خليل محمد   1

 .22 ،21ص  
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ج لخفض وزن دا كجزء من العلاان النشاط البدني المنتظم مهم ج تجعل من الممكن التحكم بوزن الجسم، بل -
 الجسم والتخلص من السمنة.

 ن مستوى كولسترول الدم.تحس -

 م.دفي التحكم في ارتفاع ضغط ال دتقي وتساع -

 الطمث . عانقطا ضتقلل من اعراوهن )هشاشة العظام( و التقي من  -

 في الدم. الأستروجينالسرطان وخاصة سرطان الثدي. وذلك لدور الرياضة في تقليل بتقلل من مخاطر الاصابة  -

 1 بالنسبة لكبار السن فإنها تساعد على التأخير او الوقاية من الامراض المصاحبة لتقدم في السن. -

ادة لياقتها البدنية بعد استعجنين. كما تسهل عملية الولادة. و التمتع بلياقة بدنية اثناء الحامل تنعكس ايجابا على ال -
 .الولادة

 المرأة للرياضة تسمح لها بصيانة عضلات عظام أربطة وأجهزة جسمها.  ممارسة -

 المحافظة على سلامة قوامها وجمالها ورشاقتها.  -

 تسهيل عملية وضع الحمل.   -

  2الحصول على لياقة تسمح لها بالقيام بواجباتها اليومية دون الإجهاد. -

 أثار الممارسة من الناحية النفسية:  -1-0-9

السنوات الأخيرة تزايد الاهتمام بممارسة المرأة للرياضة باعتبارها نوع من العلاج والوقاية من أجل تشهد  
لىالصحة النفسية ويرجع ذلك الى تزايد الوعي بأهميتها في تطو  أساليب  ستنباطا ير حياة الأفراد نحو الأفضل وا 

من العوامل المساعدة  الرياضةممارسة ة. فعلماء النفس يرون أن علاج حديثة مثل التمرينات الرياضية الترويحي
على تخفيف من ضغوطات الحياة, وأنها تعد أسلوبا هاما لدراسة وتشخيص وعلاج المشكلات النفسية ,كذلك تؤدي 

                                    الى التنفيس عن الطاقة الزائدة كما تساعد على تدريب المهارات التأقلم في حياة المجتمع.                

 لذى فيمكن اعتبار الرياضة كعلاج طبيعي لمشاكل المرأة النفسية كما قد تبينه هذه الحالات:                

فالممارسة الرياضية عن وقت مستقطع أو اجازة لفترة قصيرة من ضغوط الحياة اليومية ,فممارستها بانتظام تؤدي  -
 لا عن تجنب حدوث القلق المزمن.                                  الى نقص القلق فض

                                                      
 .1، 6ص -م.1261مرجع سابق،  -اهمية الرياضة والاندية الرياضية لنساء. -محمد مصطفى عمار.  1
 .0ص -.6999مركز الكتاب لنشر، مصر:  -.اللياقة البدنية والحمل -حنفي محمود مختار.  2



لالفصل الاو   الممارسة الرياضية عند المرأة  

~ 19 ~ 

 

لأنها ترفع من تقديرهم لأنفسهم من خلال تحسين صورة  الاكتئابممارسة الرياضة تساعد الذين يعانون من  –
مستوى  أجسادهم أو تحقيق أهدافهم. وقد أثبتت الدراسات والتجارب الميدانية أن النشاط الجسدي قادر على تخفيف

صفة عامة والمرأة الاكتئاب عن طريق المشي والرقص أو غيرها فهي تساهم في تحسين الحالة المزاجية للفرد ب
                                                         بصفة خاصة.

ة فان جسدك يكون كما أن الممارسة الرياضية تعتبر وسيلة رائعة لتحسين المزاج وتوازن فعند ممارسة الرياض –
               .                                                                           هدوءأكثر استرخاء و 

توصل بعض النتائج إلى أن الانتظام في ممارسة المرأة للرياضة تؤدي إلى حفض كل من التوتر الاكتئاب،  -
الغضب، الاضطرابات، الاحباط والتعب. ويمكن تغيير الحالة المزاجية نتيجة تدعيم مفهوم الذات ومشاعر الكفاية 

                                                          الذاتية ،الاستمتاع وزيادة الإحساس بالتحكم والسيطرة. 
    1تحقيق شخصية قوية قادرة على مواجهة صعاب الحياة. -

                                                      اثر الممارسة الرياضية من الناحية الاجتماعية:  -1-0-6
فمعظم هذه الانشطة التي تنجز بشكل جماعي . للاندماج في المجتمعتعتبر ممارسة المرأة للرياضة اسهل وسيط  -

المناخ الاجتماعي ووفرة العمليات  تمكن من انشئ علاقات انسانية بين اعضاء الجماعة الرياضية. فهي تتسم بثراء
جتماعية والتفاعلات الاجتماعية التي من شانها اكتساب الممارسات عددا كبيرا من القيم والخبرات والخصائص الا

المرغوبة، ولعلا اهم مظاهر التفاعل الاجتماعي ايجابية والتي يجب الاعتناء بها وتنميتها هي التعاون والمنافسة 
ي خلق الشعور بالوحدة الجماعية حيث يعتبران صفات الشخصية الجيدة والمتزنة فالرياضة تساهم بشكل واقعي ف

                                                                                                     الانتماء.و 
كما ان تأثيرات الممارسة الرياضية على النواحي البدنية والنفسية تعود ايجابا على الجانب الاجتماعي، حيث  -

يعزز الاستقرار يقضي على اهم اسباب المشاكل الاسرية كالقلق والتوتر ويحافظ على ترابط العلاقة الزوجية مما 
 2 .الاجتماعي

                                                            :المرأةمراحل حياة  اهمالرياضية في فوائد الممارسة  -1-9
  مراهقة:مرحلة الالمرأة في  علىفوائد ممارسة للرياضة  -1-9-1 

وتساعد على علاج كأبة  .الثقة بالنفس ترفعو للفتات الصورة الذاتية  حلة منتحسن الرياضة في هذه المر  
. كما توفر لهم فرصة لتعبير وتحسين الحالة النفسية لهن المراهقات الناتجة عن التغيرات الجسمية والهرمونية خاصة

واستهلاك طاقاتهم الزائد وبناء شخصيتهم على اسس السمات النبيلة لرياضة من صبر شجاعة واخوة. عن نفسهم 

                                                      
 .61ص  -.م1220لنشر، مصر:  المنارةدار   -.1ط -.تطبيقات( -)مفاهيم النشاط البدني والصحة النفسية -مصطفى حسني باهي. 1
 .671، 619ص -.1222الكويت: ديسمبر  -.676المجلس الوطني للثقافة والفنون والادب، العدد: -.الرياضة والمجتمع -.امين انور الخولي 2
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                1الذي يسهم في تطوير لياقة الاجهزة العضوية والحصول على الرشاقة الجسمية.بدني في النشاط ال
 في مرحلتي الحمل وبعد الولادة: المرأةفوائد ممارسة الرياضة على  -1-9-9 

والتي تعود عليها وعلى جنينها  ،التمرينات المتزنة هي العامل الاساسي في تحقيق اللياقة البدنية للحامل 
بالعديد من الفوائد الصحية الهامة. فهي تنشط و تقوي الدورة التنفسية للحمل مما يجعلها اكثر قدرة على تحمل 

التنفسية التي تساعد على صحة نمو الطفل وحسن تغذيته. وتسهم في مة الدورة الدموية كما تحقق سلا .التعب
ترداد القوى والقوام الجميل بعد الولادة. ويكون لنشاط الرياضي فضل كبير في وسرعة استسهيل عملية الوضع. 

                                                  2حالة نفسية جيدة والتخلص من كأبة ما بعد الولادة.اكساب الحامل 
 اليأس)انقطاع الدورة الشهرية(: فوائد ممارسة الرياضة على المرأة بعد سن -1-9-6 

الناتجة عن ضعف  على الوقاية من امراض التقدم في السن ،تساعد الممارسة الرياضية بعد سن الياس 
واكتساب مظهر اكثر شبابية. فتنقص نسب الهرمونات التكاثرية والانثوية  . والحفاض على النشاطالوظائف الحيوية

لبشرة ونقص القوى البدنية. كما يساعد على في هذه المرحلة يسرع ضهور علامات كبر السن من تجاعيد وتلاشي ا
 3الاندماج الاجتماعي بين مختلف الاجيال.

 معوقات ممارسة المراء للرياضة: بعض -1-11

كانت نسبة النساء الممارسات للرياضة في تزايد الى انها ليست اكبر من نسبة النساء العازفات حتى وان  
 والمعوقات:وذلك راجع الى العديد من الاسباب  وخاصة في المجتمع الشرقي، الممارسة الرياضية. نع

 :فبشكل خاص لا للرياضة المرأةحيث لا زالت النظرة الاجتماعية الضيقة لممارسة  الاسباب الاجتماعية .
 فأشغالالمتزوجة  المرأةزالت الكثير من العائلات ترفض وتمنع بناتهن من ممارسة الانشطة الرياضية. اما 

الرياضية اضافة ابيت وتربية الاطفال وعدم رغبة بعض الازواج حال دون مشاركتها في الانشطة ولفعاليات 
 4تشجع ممارسة المرأة لرياضة. الخاطئة التي لا والاعتقاداتالتقاليد الى العادات و 

 :الاسباب والعوامل الذاتية والشخصية 

ذاتية ومنها الخجل والخوف من الفشل  لأسبابوتتمثل في عدم رغبة وميول بعض النسوة في ممارسة الرياضة 
 وضعف الارادة ومن عوامل شخصية ونفسية اخرى.

 :العاهات الجسمية وبعض الامراض التي تعيق سلمة الجسم وتشكل عائق لممارسة  الاسباب الصحية
 النشاط الرياضي

                                                      
1
 Eva Martin-Diener.- Health-Enhancing Physical Activity.- Ed: Zurich, Swiss:2006.- P25.   

 
 .62ص -.6999 ،مرجع سابق -.والحملاللياقة البدنية  -حنفي محمود مختار. 2

3 Marie Roseland.- les jeux sportif ou collège.- Ed: Grand Arbre Vert, France: 2011.- P13. 
 .66ص -م.1221دار الهدى، مصر:  -.الرياضية في المجتمع العربي المرأة -احسن محمد الحسن. 4



لالفصل الاو   الممارسة الرياضية عند المرأة  

~ 21 ~ 

 

 :ياضية تأخذ وقت من الطالبات تفضل استثماره في المراجعة خوف من تدني الانشطة الر  الاسباب الدراسية
 مستواهن الدراسي.

 :ان انشغال بعض النسوة بوظائفهن لا يسمح لهن بإيجاد وقت مناسب لممارسة الرياضة.  الاسباب المهنية
 1نشغلن بأعمال منزلهن. دوام العمل ت خاصة انه بعد انتهاء

 :ان  قلة الساحات الرياضية وارتفا اسعار الاجهزة الرياضية يؤثر  الساحات والملاعب والاجهزة الرياضية
 2لى ممارسة المرأة للرياضة.ع

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                      

 .06ص -.1222 سابق، مرجع -.الرياضة والمجتمع -امين انور الخولي.  1
 .22ص -م.6992دار الكتاب، مصر:  -.1ط -.الرياضة للجميع -علي عمر منصوري.  2
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 ة:لاصخ

الا انه كان يعاني ضعف كبيرا. لكن عالم الرياضة كان قديما  المرأةمن خلال ما سبق نستخلص ان دخول  
ان يستغل فوائد الممارسة الرياضية على المرأة  نا الحنيفنيدلم يكن على نفس الحال في بداية الاسلام، حيث عرف 

بين المجتمعات الاسلامية ونقص التمعن فيما ان تسلل الافكار المغلطة  الا. ويبعدها عن مخاطرها بالتوجيه الحكيم
 اعمت الكثير عن حقائق نظرة الاسلام في هذا الموضوع المهم.جاء به 

مختلف  في المرأةوبسبب كل ما أبرز من اثار ايجابية وفوائد جمة لهذا الدواء الطبيعي الغير مكلف على صحة 
تتجه فطريا الى الممارسة الرياضية مهما كثرة فستضل  ،لتي تدرك اي انثى لحاجتها الماسة لهاوا مراحل حياتها

 العوائق. 
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 تمهيد:
هامة جدا لكي يحيى بأتم قدراته  وهي ساسية لصحة الفرد،ياقة البدنية احدى المكونات الاللا تعتبر  

 توفير اجل من السبل افضل لتطوير المتقدمة وخاصة الدول من العديد تتسارع وبكل سعادة. فهي مطلب اساسي
وهذا ما بعث الى الانتشار الواسع للأبحاث في هذا  .بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر مختلف من جيد مستوى

لمستويات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، ووضع برامج متخصصة  مالمجال وتطوير العديد من طرق القياس والتقيي
 لتنميتها حسب متطلبات مختلف فئات المجتمع.
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 الصحة: -2-1
 : الصحة تعريفات -2-1-1

 النسبي التوازن حالة هي الصحة أن أهمها من الصحة، لتعريف العلماء قبل من عديدة محاولات جرت لقد 
 ،لها يتعرض التي الضارة العوامل ومع نفسه مع الجسم تكيف من تنتج هذه التوازن حالة وأن ،الجسم أعضاء لوظائف
 . عملها في الجسم وظائف توازن لاستمرار سلامته على للمحافظة هذه التكيف وعملية
، والاجتماعية والنفسية البدنية والكفاية  السلامة حالة" بأنها الصحة تعرف العالمية الصحة منظمة لتعريف وطبقا  
 هي والاجتماعية والنفسية البدنية الناحية أن التعريفات هذه من نرى وكما." العجز أو المرض من الخلو مجرد وليست

وحتى نصل إلى مفهوم الصحة المثالية يجب دمج هذه الجوانب معا ،  1.العامة بالصحة الفرد لتمتع الأساسية المكونات
 :بشكل متوازن. ومن كل ما سبق نستنتج ان معنى الصحة يشمل أمرين

 .السلامة من الأمراض  1-
 2 ذهاب المرض بعد حلوله. 2- 

 . الصحة عن العاملين والمسئولين كل تحقيقه إلى يسعي عام هدف بمثابة التعريف هذا اعتبر وقد
 :الصحة تقسيمات -2-1-2

 :هي رئيسية أقسام ثلاث إلى العامة الصحة تنقسم العالمية الصحة منظمة لتعريف طبقا  
 . البدنية الصحة -1
 .والنفسية العقلية الصحة -2
  .الاجتماعية الصحة -3
 : البدنية الصحة 1

 العيوب من الخلو وكذلك ،مالجس لوظائف السليمة الحيوية بالعمليات الفرد تمتع البدنية بالصحة يقصد 
 التي المهام وأداء والإنتاج العمل من الفرد ليتمكن السليم، والقوام  العامة البدنية باللياقة والتمتع  البدنية والتشوهات

 علاماتها ومن للفرد العامة للصحة الرئيسية المكونات أحد البدنية الصحة وتعتبر. مناسبة طيبة بصورة إليه توكل
 :يلي ماة المميز 

 .المتناسق الجسم -1
 .الطبيعية الشهية -2
 . الجسم وحركات سلامة واتزان والهضم النوم مثل بالجسم الحيوية الوظائف انتظام -3
 .الدم وضغط القلب نبض في طبيعية معدلات -4
 .والجنس للسن المناسب البدني المجهود أداء  -5
 .والبالغين للشباب الوزن في تدريجية زيادة -6
 
 

                                                           
 .3ص  -.2227السعودية، : دار القلم انشر والتوزيع -.الصحة واللياقة البدنية مذكرة  -خالد صلاح الدين محمد كامل.  1

2
  Julie McKinney & Sabrina Kurtz- Rossi.-  Family Health and Literacy.-  Ed: Metlife, Connecticut: 2012.-  P9. 
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 :والنفسية العقلية الصحة –2

 وبين وأهدافه رغباته بين التوفيق على قادرا   الداخلي بالاستقرار متمتعا   الفرد كون هو النفسية بالصحة يقصد 
 ذلك ويظهر ومصاعبها، الحياة أزمات تحمل على قادرا   كذلك ويكون فيها، يعيش التي والاجتماعية المادية الحقائق

 حساسيته في تظهر للفرد النفسية الصحة اكتمال وعدم. والرضا الراحة يسودها التي الهادئة حياته في الفرد على
 .المفرطة
 بين توازن هناك أن كما العقلية بالصحة العامة الصحة وترتبط .الأخرين على التمرد إلى الدائم وميله شكواه وكثرة

 : يلي بما يتميز عقليا   السليم والشخص والعقلية، البدنية الصحة
 .الآخرين مع التعامل على القدرة -1
 .داخلي تناقض وجود عدم -2
 .والسريع المناسب التأقلم -3
 .النفس ضبط -4
 .سليمة وبطريقة بسهولة المشاكل حل -5
 :الاجتماعية الصحة -3

 وتفهمه واحترامهم محبتهم واكتساب الأخرين مع التعامل على الفرد قدرة هي الاجتماعية بالصحة ويقصد 
 والاحترام الحب من أساس ىعل بينهم والحياة بهم والتأثر فيهم التأثير على قدرته وكذلك كهم،سلو  وأنماط لتصرفاتهم

 وعدم نفسه مع والانفراد والابتعاد الانطواء ىإل الدائم ميله في تظهر الفرد لدي الاجتماعية الناحية اكتمال وعدم .والثقة
 من الفرد ويتمكن ،الأمراض حدوث بمنع الخاص والفن العلم هي العامة والصحة. معهم التعامل أو الأخرين مخالطة
 : يلي بما يهتم مجتمع خلال من بصحته الارتقاء

 . الأمراض كافحةم -1
 . البيئة تلوث مكافحة -2
 . للفرد الصحية الثقافة ودعم زيادة -3
 . الأمراض وعلاج للتشخيص والتمريض الطبية الخدمات نظيمت -4

 وبدنه الفرد عقل إن حيث والإيجابية، بالشمول يتصف العالمية الصحة منظمة تعريف أن يتضح تقدم ما كل من     
 البدنية الأمراض من فكثير ،هب ويتأثر الأخر في كل منها يؤثر متكاملة واحدة وحدة يكونان فيه يعيش الذي ومجتمعه
 الفرد تقعد خاص بشكل الصحة واعتلال عام بشكل الأمراض أن كما النفسية، والإضرابات المشاكل بعض تُسببها
  1.النفسي استقراره وفي سعادته في وتؤثر من الكسب وتمنعه

                                                           
1
 .5، 4 ص  -.2222، مرجع سابق، الصحة واللياقة البدنية  -خالد صلاح الدين محمد كامل.  
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 لغة: -2-1-1
أو الدنو من الحلم، يقال إذ فمشى أو  إن المراهقة بمعناها اللغوي تفيد: الإقتراب)مادة رهق(جاء في القاموس المحيط 

 1و شارف. بكقار لحق أو دنا، فراهق 
 اصطلاحا: -3-1-2

الذي يعني النمو نحو ( و (Adolercere( وهي كلمة لاتينية الأصل مشتقة من الفعل (adolercenceأي المراهقة
الطفولة إلى نضج الرشد وفترة إعداد تعتبر المراهقة في كل المجمعات فترة من النمو والتحول من عدم نضج الرشد و 

 2للمستقبل.
وهي مرحلة تعليمية تقابل مرحلة نفسية معينة يمر بها  ،والمراهقة اصطلاح وصفي لفترة بين سني الطفولة والرشد 

 3الإنسان في تطوره من الطفولة إلى الرجولة.
 تعريف المراهقة بيولوجيا: -3-1-3

تحدث هذه  التغيرات  راشد جسديا وجنسيا  ل الطفل إلىالبيولوجية والجسدية التي تحو لتعريف كل التغيرات يشمل هذا ا
 تؤدي إلىزمنية مختلفة و  لسرعاتا ث وفقد، والتي تحالهرمونية القوية نتيجة لإفراز مجموعة متنوعة من الإفرازات

لفروق في جهازي الإنجاب لدى كذلك انسب الجسد و و الطول والوزن  حداث الفروق الجسدية بين الذكور والإناث فيإ
 ين.سالجن

 تعريف المراهقة سيكولوجيا: -3-1-4
د يركز هذا التعريف على أهمية تشكيل هوية مستقرة لدى المراهقين لتحقيق الإحساس بالذات على نحو يفوق حدو 

، بالرشد الذي عليهم سيغادرونهان تجسير الطفولة التي مما يمكن المراهقين م ،الأدوارالتغيرات العديدة في الخبرات و 
 الدخول فيه.

 تعريف المراهقة اجتماعيا: -3-1-5
الاكتفاء الذاتي وبالتالي فهم غير راشدين وغير لا يتمتعون ب من وجهة النظر الاجتماعية يظهر المراهقين كأفراد

لحدود العمرية المتعلقة بالحماية اعتماديين بشكل كامل، وينظر على أنها فترة إنتقالية تتحدد نهايتها بتشريعات تضع ا
 4بعد راشدين.يصبحوا الشرعية لأولئك الذين لم 

 تعاريف بعض العلماء و الدكاترة في علم النفس: -3-1-6
 م المراهقة هي الفترة العمرية التي تتميز فيها التصرفات السلوكية للفرد بالعواصف6591تعريف ستانلي هول  -

 5الحادة ولتوترات العنيفة. النفسية والانفعالات
 

                                                           

.184ص -.2224 -.الأردن  :دار وائل للنشر والتوزيع -.النمو من الحمل إلى المراهقة -عبد الكريم قاسم أبو الخير.  1 
. 21ص -.2222 ،1ط -.دار المسيرة: عمان -.سيكولوجية المراهقة  -رغدة شريم.  2 
. 22ص -.2226مؤسسة طيبة للنشر والتوزيع: القاهرة،  -.لمراهقةا -أحمد علي حبيب.  3 
. 24ص -.2222، نفس المرجع -.رغدة شريم  4

 

 . 142ص  -.2224: نفس المرجع  -عبد الكريم قاسم أبو الخير. 5
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 "آنا فرويد"يرى فرويد مؤسسة مدرسة التحليل النفسي أنها مرحلة عاطفية ومضطربة لا يمكن تجنبها في حين ترى  -
 1أهمية في تشكيل شخصية الفرد. أن سنوات المراهقة هي الأكثر

و أنها مرحلة تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد فهي والمراهقة بالنسبة للدكتور محمد عبد الحليم منسي في كتابة علم نفس النم
 2عملية بيولوجية حيوية وعضوية في بدايتها وظاهرة اجتماعية في نهايتها.

أن المراهق هي مرحلة الانتقال من الطفولة إلى الشباب وتتسم بأنها فترة  إلى فأشار" اسعد ميخائيل إبراهيم"أما الدكتور 
 3ها تغيرات عضوية ونفسية وذهنية واضحة.معقدة في التحول والنمو وتحدث في

 مرحلة المراهقة:فترة تحديد  -3-2
المراهقة هي فترة يمر بها كل فرد حيث تبدأ بنهاية مرحلة الطفولة المتأخرة، وتكون بدايتها في مقاربة أو تجاوز عشر 
سنوات، ومرحلة المراهقة بالنسبة للبنات تبدأ قبل البنين بسنة أو سنتين وتنتهي عندهن قبل البنين كذالك قبل البنين 

 .بسنة أو سنتين عادة
 للمراهقة: السيكولوجيولا راشدا، ويبين الشكل التالي المجال  والمراهق ليس طفلا

 مراحل المراهقة: -3-3
تقسيماتهم  تد منهم في مختلف دراساتهم وتشابهاهتم العديد من العلماء والباحثين بدراسة مرحلة المراهقة وقد اتفق العدي

مرحلة المراهقة  ، مرحلة المراهقة الوسطى،مرحلة المراهقة المبكرة لهذه المرحلة والتي قسموها إلى ثلاث مراحل:
 المتأخرة.

 مرحلة المراهقة المبكرة: -3-3-1
 سنة ،حيث تمثل المرحلة الإعدادية التي يتضاءل فيها سلوك الطفل وتبدأ المظاهر 61إلى  61وتكون من 

 والصفات الجسمية الفسيولوجية والعقلية والانفعالية المميزة للمراهق بالظهور.
 
 
 مرحلة المراهقة الوسطى: -3-3-2

سنة التي تعتبر مرحلة الثانوية بحيث ينتقل المراهق من المدرسة الإعداديةإلى المدرسة الثانوية  61إلى69وهي ما بين 
 النضج والميل نحو الإستقلال.ا الشعور بويزداد فيه

 مرحلة المراهقة المتأخرة: -3-3-3
سنة والتي تقابل المرحلة الجامعية وهي التي تسبق مباشرة تحمل مسؤولية الحياة ويطلق عليها  16إلى61وتمتد من 

 1البعض اسم مرحلة الشباب وفيها يتخذ الفرد أهم قرارين في حياته وهما المهنة والزوج.
 مظاهر النمو وخصائصه في مرحلة المراهقة: -3-4
 النمو الجسمي: -3-4-1

                                                           
 . 58ص  -.2227عمان،  :دار جهينة  -.والمراهقة علم نفس الطفولة أساسيات  -سعيد رشيد لأعظمي. 1
 . 126ص  -.2221الإسكندرية، :مركز الإسكندرية للكتاب -.علم نفس النمو -محمد عبد الحليم منسي. 2
 -.1228، 2بيروت، ط الجيل:دار   -.مشكلات الطفولة والمراهقة -ميخائيل إبراهيم أسعد. 3
. 185ص -.2225، 1ط  المجتمع العربي: مصر، مكتبة -.النمو علم النفس -صلاح الدين العمرية.  1 
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تطرأ على المراهق، هي سرعة نمو الجسمي التي لا تتناسب مع سرعة النمو العقلي والانفعالي ومن أهم التغيرات التي 
والاجتماعي، وهذه التغيرات ليست مهمة في ذاتها بقدر ما هي مهمة من حيث تأثيرها المباشر على شخصية المراهق 

لدرجة أن دراسة إحدى هذه النواحي دون وقدرته وسلوكه، فجسم المراهق وعقله وعواطفه تتأثر كل واحدة منها بالأخرى 
 دراسة الأخرى يعتبر خطا كبيرا ويشمل النمو الجسمي على مظهرين هما:

 :النمو الفسيولوجي 
ويقصد به التغيرات التي تحدث في الأجهزة الداخلية للإنسان، كالتغيرات في إفرازات الغدد الصماء والغدد الجنسية كما 

التناسلية للنضج الوظيفي الذي يمكن الفرد من القدرة  سي والبلوغ، أي وصول الأعضاءيشمل تلك التغيرات النضج الجن
 2على التناسل.

  :النمو العضوي 
يتمثل في نمو الأبعاد الخارجية لجسم المراهق، كالطول والوزن والتغير في ملامح الوجه وظهور الشعر تحت الإبطين 

الذكور، ويميل صوت المراهق إلى الخشونة بينما يميل صوت  والعانة عند الجنسين وعلى الشاربين والذقن عند
 الأنثىإلى النعومة.

 النمو العقلي:  -3-4-2
أقصى نموه، فتشكل القدرة على الانتباه والتذكر والتخيل، حيث يقوم التذكر عند  في هذه المرحلة يصل الذكاء إلى

لك خصوبة الخيال وأحلام اليقظة، على الواقع والصور المجردة، وكذ منتظمة ويصبح التخيل مبنيا المراهق على أسس
 ناءثأالمادية يزداد  أعمال التجارة والأـنشطة أن ميل الذكور إلى إلى تنوع الميول حيث الميول حيث إثارة بعض الأبحاث

 3المراهقة، في حين تقل ميولهم نحو اللعب الميكانيكي والرسم والطلاء.
 الانفعالي:  النمو -3-4-3

لك بالمراهق وذ تؤكد دراسات العديد من الباحثين على الانفعالات التي تعتري المراهقة ترتبط بالعالم الخارجي المحيط
عبر مثيراتها واستجاباتها بالعام العضوي الداخلي عبر شعورها الوجداني وتغيراتها الفسيولوجية الكيميائية وتشير نتائج 

أن مخاوف المراهقة تدور حول العمل المدرسي والشعور بالنقص  إلى م6511ستازي" عام  "آناالأبحاث التي قامت بها 
أو من  الأقارب والمغالاة في تأكيد المكانة الاجتماعية وقد تنشا هذه المخاوف عند مجرد حديث عابر بين الزملاء أو

 1قراءة مواضيع تثير القلق والإرباك.

 النمو الديني والأخلاقي:  -3-4-4
إن النضوج العقلي للمراهق في هذه المرحلة يدفع به إلى التفكير بجدية في العالم المحيط به ويعتبر اهتمام المراهق 
بأمور الدين نتيجة طبيعية وذالك امتداد لما تلقاه من مفاهيم في مرحلة الطفولة وقد أشارت الدراسات أن للوالدين تأثير 

اهقين وقد وجدت أن هناك معاملات ارتباط موجبة بين مستوى التطور الديني قوي في النمو والتطور الديني لدى المر 

                                                           

. 142ص  -.2224، مرجع سابق -.النمو من الحمل إلى المراهقة-عبد الكريم قاسم أبو الخير. 2 
. 152ص  -.2224، نفس المرجع -عبد الكريم قاسم أبو الخير.  3

 

.152ص  -.2224مرجع سابق،   -.إلى المراهقة الحملالنمو من  -عبد الكريم قاسم أبو الخير. 1 
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تزداد قدرتهم على الاستدلال الأخلاقي  61و 61سن  الأفراد بين والصحة الجسمية والثقة بالآخرين والصحة النفسية، وأن
 2مقارنة بالآخرين.

 أشكال المراهقة:  -3-5
الفردية و الظروف الثقافية والاجتماعية والبيئية التي بعيش في وسطها المراهقة تتخذ أشكالا مختلفة حسب الفروق 
 المراهق، نذكر هذه الأشكال على النحو التالي:

 المراهقة السوية )الكيفية(: -3-5-1
 3وهي المرحلة التي ينمو فيها المراهق نحو الاعتدال في كل شيء، ونحو الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات المختلفة.

 المراهقة الإنسحابية: -3-5-2
 تتسم بالانطواء والعزلة الشديدة السلبية والتردد وشعور المراهق بالنقص وعدم ملاءمته للبيئة التي يعيش فيها.

 المراهقة العدوانية )المتمردة(: -3-5-3
 مراهقة متمردة ثائرة تتسم بأنواع السلوك العدواني الموجه ضد الأسرة .

 المنحرفة:  المراهقة -3-5-4
 4هي صورة مبالغة ومتطرفة للمراهقة الإنسحابية المنطوية والمراهقة العدوانية المتمردة.

 :المراهقة الجانحة -3-5-5
 5والانهيار النفسي. هي الصورة المتطرفة للشكلين المنسحب والعدواني، تتميز بالانحلال الخلقي

 مظاهر مرحلة المراهقة: -3-6
 نذكر منها: للمراهقة مظاهر متعددة

  .التقدم نحو النضج الجسمي 
 .التقدم نحو النضج العقلي 
 .التقدم نحو النضج النفسي والانفعالي 
 .التقدم نحو النضج والاجتماعي 
 .1تحمل مسؤولية توجيه الذات 
 الانفعالات عند المراهقين: -3-7

المراهقين الذين  حيث أثبتت الدراسات أن ،المراهقة تسودها الانفعالات المكثفة التي تتميز عموما بعدم الاستقرار تعتبر
يشعرون بالدفء والود والتعاطف يتمتعون بمزايا إضافية تجعلهم أكثر سعادة وقبولا وثقة في أنفسهم عن غيرهم 

 المحرومين من هذه الأحاسيس.
 عند المراهقين:أهم الانفعالات  -3-7-1

                                                           

. 121ص  -. 2226 مرجع سابق، -.علم نفس النمو -محمد عبد الحليم منسي.  2 
. 442ص -.1224 ،1 دار الفكر الجامعي: ط -والمراهقة.سيكولوجية النمو للطفولة   -خليل ميخائيل معوض.  3 

.442ص -.1224، نفس المرجع -خليل ميخائيل معوض. 4 
 .12ص -.1225 ،دار المشرق  -.التربويعلم النفس  -محمد مصطفى زيدان. 5
1
 .121ص  -.2221، مرجع سابق -علم نفس النمو. -محمد عبد الحليم منسي. 
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  :أقوى الانفعالات الإنسانية السلبية ويمكن تقسيم الخوف عند المراهقين إلى:الخوف 
 .الخوف من الظواهر الطبيعية كالعواصف، الأفاعي 
 الخوف من الأشياء التي لها علاقة بالذات كالخوف من الفشل والرسوب . 
  الجنس الأخر. الخوف من العلاقات الاجتماعية كالخوف من الوحدة أو من 
 .الخوف من المجهول كالخوف من الظواهر الخارقة للطبيعة 
 :يعتبر مركب انفعالي ناتج من الخوف المستمر من شيء يشكل لصاحبه تهديدا و قد يدعو للقلق في وضعه  القلق

قظة العادي صاحبه للانجاز والتحصيل، أما في الوضع المرضي فيعيق أداء المراهق ويؤدي به إلى أحلام الي
 2والأحلام المزعجة والكوابيس والعدوان.

  :وتأتي مشاعر الحب، الدفء، السعادة، التفاؤل والاهتمام من البيئة الآمنة التي يعيش فيها المراهق، ويعتبر الحب
 3الحب والعلاقة الجنسية مع الجنس الآخر من أكثر المواضيع التي تشغل بال المراهق.

 :وينتج من عدم استطاعة المراهق التعبير عن نفسه بالشكل الصحيح والكلي حيث يكتم  الاكتئاب واليأس والقنوط
 بعضهم انفعالاتهم ولا يظهرها، أو ناتج عن تقليل المجتمع لإمكاناتهم وصراع التقاليد والجو الأسري غير المستقر.

  :عند المراهق في صور هو ناتج عن الظلم، السخرية، الاستهزاء أو التعرض للإهانة ويظهر الغضب الغضب
ومظاهر مختلفة فمن الناحية الحركية تظهر في نشاط حركي زائد أو عدواني على الآخرين ومن الناحية اللفظية 
كالصراخ والتهديد والوعيد، أما من الناحية التعبيرية فتظهر على وجهه علامات الغضب، وقد يلجا للحالة الخيالية 

 4وأحلام اليقظة.

 الات المراهقين:خصائص انفع -3-7-2
 خصائص انفعالات المراهقين على النحو التالي: "ميظعسعيد رشيد الأ"لقد لخص الدكتور 

 نتيجة النمو المتسارع والتغيرات المصاحبة. الأسباب عنف الانفعالات: حيث أن المراهق يثور لأتفه-
 غالب الأحيان. حدة الانفعالات: حيث تتميز انفعالات المراهق بالشدة والحدة في -
 عدم التحكم في المظاهر الخارجية لحالة الانفعال: ففي حالة الغضب يصرخ ويضرب ويكسر الأشياء وفي حالة -

 الفرح تكون حركاته غير متزنة وتصرفاته غير سليمة وأصواته منكرة.
ظهار العكس  المراهق إلى أ: حيث يلجانفعالات غير محدودة - ب الخوف من المواجهة أو ما بسبإإخفاء الانفعالات وا 

أو  ، إذ قد تتغير بتغير الأشخاصع هذه الخصائص في انفعال المراهقولا يشترط توفير جمي عدم قناعته بالانفعال،
 تغير الموقف.

 العوامل المؤثرة في انفعالات المراهقين: -3-7-3
 تتعدد العوامل المؤثرة على انفعالات المراهق وردود أفعاله ونذكر منها:

                                                           
 . 68ص  -.2227، مرجع سابق  -والمراهقة. علم نفس الطفولة أساسيات -لأعظمي.اسعيد رشيد  2
 . 62ص  -.2227، نفس المرجع  -لأعظمي.اسعيد رشيد  3
 . 72ص  -.2227،  نفس المرجع  -لأعظمي.اسعيد رشيد  4
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 ويتعجب من أخطاء الكبار حينما يراهم في موقف غير أخلاقي حتى ولو كان غير  المراهق يتأثر ثالية الشديدة:الم
 1ملتزم في نفس الأمر.

 :حيث أن خبرة المراهق لا تتعدى مساحة طفولته، طموحاته اكبر بكثير من إمكانياته مع اندفاعاته  نقص الكفاءة
 وتسرعه يصبح يخطئ في كثير من مشاريعه لذا هو بحاجة للتدرب وتقبل الخطأ والتشجيع لتجاوزه.

 :بصورة سلبية من أن البعض يعاملونه كطفل فيبقى متأثر  الأحيان حيث يشعر المراهق في أغلب نقص المكانة
 نظراتهم تلك.

 :يجد المراهق العديد من الحدود والضوابط الاجتماعية والدينية والاعتراف والتقاليد التي  نقص إشباع الاحتياجات
 تعترض إشباع احتياجاته النفسية والاقتصادية والعملية والجنسية.

 :وهي القيود التي يظن تعيق انطلاقه حيث إن معنى الحرية لديه هي أن يفعل ما يشاء وقت ما  الضغوط الاجتماعية
 شاء.

 :وهي تنتج عن تحمله مسؤوليات بشكل مبكر أو فوق طاقته فيشكل فشله في تحملها سببا في  الصدمات المبكرة
 التأثير على نضجه العاطفي.

 علاقات المراهقين: -3-8
 ئلة:العلاقة مع العا -3-8-1
في الغالب تظهر محاولة المراهقين في التحرر من قيود الأسرة و التمرد عليها في بعض الأحيان وكثيرا ما تنشأ بينه  

وبين الوالدين مواجهات سلبية نتيجة الاختلاف في وجهات النظر فالوالدين يفرضان عليه ترتيب الغرفة والعودة المبكرة 
العادات والتقاليد والتي يراها المراهق تدخلا في أموره الشخصية ولا يحق للمنزل وتحسين المظهر الخارجي بما يناسب 

أحس المراهق بالتمييز بينه وبين احد  فإذا لهم التدخل فيها وهنا تنشب المواجهات بينه وبين والديه، أما بالنسبة للإخوة
 .اختلافات بينهمإخوته تكون هناك مشاعر سلبية تجاه إخوته ونشوب مشكل و 

 العلاقة مع الأصدقاء والزملاء: -3-8-2
في هذه المرحلة يقل الوقت الذي يقضيه المراهق مع أسرته ليهتم بأصدقائه وزملائه في الدراسة أو في مختلف أنشطته 

 إما إيجابية أو سلبية، وتأخذ الصداقة عند المراهق شكلين: وقد تكون هذه العلاقة أي مع الأصدقاء
 راهق عن الدفء النفسي والثقة والفهم المتبادل.الصداقة الحميمة: حيث يبحث الم 
 .1الإخلاص: حيث يرغب المراهق في إيجاد شخص مخلص لا يتركه لأجل صحبة آخرين 

 :المجتمع بقية أفراد العلاقة مع -3-8-3
حتياجات من الإ لك بسبب مشاكل المراهقة التي تنشأذو  ستقرارد المجتمع تتميز بالتوتر وعدم الإإن علاقة المراهق بأفرا

 نفعال.رعة الإوالمزاج المتقلب وس السلوكية الأساسية
 :والرياضي النشاط البدنيب المراهق علاقة -3-8-4

التنفيس يلجأ إليها المراهقين لأنها تسهل عليهم التعبير عن مشاعرهم و  حلأنشطة الرياضية وسيلة للترويتعتبر ممارسة ا
بدنية ورياضية متوازنة ذلك عن طريق حركات وتمارين و  ،والعنفحاسيسهم التي تتصف بالاضطرابات والتوترات وأ

                                                           
1
 . 67ص  -.2227، مرجع سابق  -والمراهقة. علم نفس الطفولة أساسيات -سعيد رشيد الأعظمي. 

.72ص  -.2227، مرجع سابق  -والمراهقة. علم نفس الطفولة أساسيات  -سعيد رشيد لأعظمي.   1
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حيث يمكن أن نلخص  ،النفسية وقدراتهم الذهنية تهمالامتناسقة تخدم وتنمي أجهزتهم الوظيفية العضوية وحومنسجمة و 
 دور ممارسة الرياضة فيما يلي :

 تنمية القدرة البدنية للمراهق عن طريق تقوية الأجهزة العضوية المختلفة للجسم. أي :بدنيا تنمية المراهق 
 على استبعاد الحركات السلبية  تهمقدر التحكم بالجهاز الحركي للجسم و ويعني قدرة المراهق على  ا:تنمية المراهق حركي

 .التي ليس لها فائدةو 
 :تخاذ القرارات الصائبة.تفسير المواقف بحكمة و  ،لتفكيرمية المعارف والقدرة على اتنأي  تنمية المراهق ذهنيا  ا 
  فعال في المجتمع. والاجتماعي كعضلك بمساعدته على التكيف الشخصي و وذ :اجتماعياتنمية المراهق إنفعاليا و 

 
 

                                                             

 من أدقها ،أسهلأنه يوجد طرق حسابية أسرع و  إلا: 
                                                          : Body Mass Index (BMI) مؤشر كتلة الجسم -
                                         : ، ومعادلتها كالتاليق التي تتنبأ ممن خلالها بالسمنةيعتبر من أسهل الطر و 

                                                     1 :وتقرأ النتيجة من الجدول التالي .(رمربع الطول ) مت / ( مؤشر كتلة الجسم = الوزن ) كجم 

التقديرات الكيفية لقيم مؤشر يمثل : 2جدول رقم
 الكتلة الجسمية.

 :، من أكثرها شيوعادير الوزن المثالي وله طرق عديدقت -
ذلك فذ عن طريق أخذ قياس معصم اليد و طريقة أخذت في الاعتبار نوع الهيكل العظمي لدى الشخص  وتن 

 لليد المفضلة،  –ي الزند والكعبرةعند النهاية الطرفية لنتوء عظمت–ليد فوق رسغ اليد مباشرة بلف شريط على معصم ا
                                                                                                :يقارن بالجدول التاليول بالسنتيمتر و يؤخذ الط

                                                           
1
 -م.2212دار البركة: السعودية،  -.اختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدول مجلس التعاونخطوات ادارة   -عبد الرحمان بن سعد العنقري.  

 .68ص 

 بدانة مفرطة عالية بينبدانة  بدانة بين مناسب بين
 44أكبر من  40-30 29.9-25 24.9-20

 هيكل صغير هيكل كبير هيكل طبيعي الجنس
 سم16أصغر من  سم12أكبر من  سم16-19 الذكور
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 يمثل التقديرات الكيفية لقياسات معصم اليد لذكور والاناث قصد تحديد طبيعة الهيكل.: 3جدول رقم

ما زاد عن ذلك للإناث و  غك 45وللذكور  غك 52سم من الطول  154بعد ذلك ينظر في الطول حيث تعطى أول و 
% من 12ن من النوع الكبير يضاف فإذا كا ،حد ثم ينظر في نوع الهيكل العظمييعطى كل سنتيمتر واحد كيلوجرام وا

، أما إذا كان من النوع الطبيعي فيكون الناتج % من الوزن الناتج12الوزن الناتج أما إذا كان من النوع الصغير فيطرح 
                                                                                                 .الوزن المثالي وه

 :Waist/Hip(w/h)                                                                نسبة الوسط إلى الحوض -   
الوسط عند أنحف منطقة في نهاية زفير طبيعي، بعد وض من عند أعرض منطقة في الخضر و هو قياس عرض الحو 

1 :الذي يبين القياسات المناسبة لكل نوع تائج بالجدل التاليتحديد نوع الهيكل كما سبق الذكر نقارن الن
                        

 

 يمثل نسب الوسط الى الحوض المناسبة لكل نوع من انواع الهيكل. :4جدول رقم 

  :الياقة البدنية المرتبطة بالصحةتحقيق فوائد  -2-14

  :فوائد جمة تتلخص في المرتبطة بالصحة  للياقة البدنية تمارين  أثبتت الدراسات الحديثة أن       

 :تحسين عناصر اللياقة البدنية
 ....مثل: القوة، السلامة، التحمل، المرونة، سرعة رد الفعل

 :تحسين كفاءة عمل الأجهزة الحيوية
 .الجهاز الهضمي .الجهاز العصبي للجسم .الجهازين الدوري والتنفسي

 :اللياقة الحركية
عدم حدوث .التوافق العضلي العصبي.سرعة رد الفعل .الرشاقة .مهارات استعمال الجسم في الالعاب الرياضية

 التقلصات العضليه
 :تكوين العادات الصحية السليمة

                                                           
 .01ص -.م 2102 سابق، مرجع -.بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة -.ترينقرب مايكل 
1
  

 

 سم14أصغر من  سم15أكبر من  سم14-15 الاناث
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 .القوام السليم .عادات النظام الصحي .عادات النظافة .عادات التغذية
 :النمو العقلي

تنظيم المعارف  .المقدرة على التذكر وزيادة نشاط الذاكرة .بشكل أكبر المقدرة على اكتساب المعرفة والتعلم
 .زيادة المقدرة على على التحكم بالانفعالات النفسية المختلفة.اكتساب القدرة على التصرف السليم.والأفكار

 .النشاط الذهني والعقلي

 
 :النمو الوجداني

 .التفكير قبل الإقدام على القول أو الفعل .الحذر .اطالمبادرة للعمل والنش .ضبط النفس .خفض التوتر والقلق
 .تجنب الأمراض العصبية

 :النمو الاجتماعي
القيادة  .العلاقات السلوكية الجيدة.تحقيق الذات .زيادة التعاون مع الافراد .تنمية العلاقات الاجتماعية المختلفة

المختلفة، والتي تتناسب مع المرحلة العمرية التي ويتحقق ذلك عن طريق الانشطة الرياضية .في العمل والاداء
 .يمر بها الشخص

 :الوقاية
الوقاية من امراض العصر: السكري، الضغط، تصلب الشرايين، هشاشة العظام وخاصة عند كبار السن 

 .والسيدات عند تقدم العمر
ضاعة الوقت والبعد عن أمراض خطيرة وعادات مثل ال  ....مخدرات، الكحولالتخلص من العادات السيئة وا 

 .توزيع الطاقات بشكل ايجابي من خلال الانشطة الرياضية، الفردية والجماعية
 .البدانة الزائدة، ألعاب الكمبيوتر بشكل طويل ووجبات الطعام السريعة التخلص من مسببات الأمراض:

 .(لى أهله ومجتمعهالتمتع بصحة أفضل طيلة فترة الحياة الايجابية في المجتمع )بدل أن يكون عاله ع
 .الظهور بمظهر صحي رشيق

 :فوائد تعود على المجتمع بشكل عام والوطن
انتاجية اكبر في العمل والأداء، ايجابية في التفكير، البعد عن السلبية  ةقو  والحصول على مجتمع نشيط، ذ

أكبر على  ة، مقدر بالتفاؤل مليئة ةلحيا ةمستقبليه طموح ةير ايجابي ونظر الحصول على تفك.والتوتر الزائد
والنشاط الذهني والخروج بأفكار إيجابية تعود على الشخص والمجتمع بشكل عام  للأفرادالاستيعاب والتفكير 
 .بالمصلحة والفائدة
       1.الوقت والجهد ،مصاريف العلاجاتكاقتصاد  فضلبشكل أي توفير المادكما تساعد على ال

 

                                                           
الاطلاع  -م(.22/27/2211النشر) -.http://ejabat.google.com/ejabat/user?userid=15103835614288206931 -عالم دوحجة. 1
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 خلاصة:

هم عناصر اللياقة البدنية أ التمتع بصحة سليمة مرتبط بتوفير بعض  أن يتضح ،الفصل هذا من انطلاقا 
يعتمد  البدنية المرتبطة بالصحةياقة لالاساسية لتحقيق شروط الحركة والقيام بالنشاطات اليومية للفرد. وان تحقيق ال

 أساسية بدنية بعناصر تتعين وهيعلى الشروط المساهمة في جودة تحقيقها.  يجدر الاطلاعالتي علمية ال على اسسها
 والجنس.  العمرعدة عوامل ك نظرا لتباين مستوياتها تقدير يختلف الفرد، لصحة

بحيث تساهم في  .الجوانب الصحية للفرد والمجتمععلى مختلف  وشاملة واسعةفوائد تعود اللياقة البدنية الصحية بو 
 اجتماعية فاتأو  بدنية ونفسية على غرار ما تقيه من امراض ،خارجهقدرات نشاط الفراد خلال العمل و  منديد عتطور ال
 .خطيرة
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  :تمهيد

المرأة، وبالأخص الولادة الطبيعية التي يكون لممرأة الدور الكبير حدثا مميزا في حياة  الولادة عتبرت       
تتبع ىذا الحدث العديد من التغيرات المورفولوجيا والفيزيولوجية التي تطرأ عمى جسم المرأة والتي لا انما فييا. 

  . كون مرغوب في معظمياي

ن عمين قبل الولادة بواسطة مختمف الوسائل. بحثا اجسأفتسعى العديد من النساء لاسترجاع حالة       
الباحثين الى اىمية تطوير وسائل استرجاع خاصة بيذه الفئة وقد تفطن العديد من  .لانشغاليننسب الأ

    وتكامل عمل بعضيا البعض. ،فتعددت الوسائل واختمقت في نسب نجعتيا الحساسة من المجتمع
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 الولادة: -3-1

  : تعريف الولادة -3-1-1

بواسطة مجمل ظواىر التقمصات  ،الأنثى رحمالناضج القابل لمحياة خارج  الجنينلولادة ىي عممية خروج ا 
 1نياية الحمل. م فيفع الجنين والمشيمة خارج بطن الأالتي تؤدي لد

ن و  تتكون الولادة لدى الإنسان من ثلبث مراحل. لا يعرف العمم حتى الآن ما ىو العامل الذي يبدأ عممية الولادة، وا 
 ليا دور أساسي في تحفيز تمك العممية. الجنين مشيمةن اليرمونات التي تفرزىا أكان الاعتقاد السائد ىو 

 : طرق الولادة -3-1-2

 حسب المخاطرىما تتفرعان بدور  الولادة القيصرية الطبيعية و  الولادة ،طريقتينتنقسم طرق الولادة الى  
 كالتالي: المضاعفات المحتممةو 

 :الولادة الطبيعية -1

  :تحت تحفيز عمميات معقدة  ،لطرد الجنين خارجو الرحمعممية الولادة الطبيعية ىي انقباض ىي تعريفها
ون الولادة الطبيعية عبر الميبل اي تك .2معتمدة أساساً عمى اليرمونات. وتتكون تمك العممية من ثلبثة مراحل

  3.غمبعمى الأ جراحةي أان الجنين يمر عبر قناة الولادة دون الحاجة الى 
  المخاض(مراحل الولادة الطبيعية(: 

عن تقمص أو شد  مغصال ( في بطنيا. ينجمالمغصحين تشعر الأم بآلام المخاض ) المخاض يبدأ 
الوقت ينقص ومع مرور  باً.كل عشرين دقيقة تقري تقمصتحدث بمعدل   حين تبدأ التقمصات، .عضلبت الرحم

قوة  ازدياد وعندكل خمس دقائق يكون المخاض قد بدأ فعلًب.  المغص حين يتكررو  .التقمصات  بينالزمني  الفارق
  .التقمصات، فإنيا تدفع الجنين باتجاه عنق الرحم في طريقو إلى الميبل

في أحيان أخرى يمكن أن ينفتح الكيس الأمنيوسي ويتسرب السائل من خلبل الميبل. حين يحدث ىذا يقال أن 
  .يجب أن يبدأ المخاض حين يخرج الماءانبثق و"نزل الماء"، الكيس قد 

 .ة دقيقةجنين مراقبالقابمة بمراقبة الأم والو التوليد  طبيب يقوم بالأدوية،المخاض  تحريض قد يحتاج الطبيب إلى
 : )انظر الصورة(لممخاض ثلبث مراحل

 .نمحاءلامرحمة التوسع وا. 1                        

 .الجنين ولادة مرحمة. 2                        

                                                                 
 .20ص -.2004مطبعة سبنسر دوبوا: لندن،  -.4ط -.الدليل الطبي لتقديم خدمات الصحة الإنجابية والجنسية -فتيحة تركي، د. أوشا ماليوتر. 1
 . 322ص  -م.2003دار الابداع العربي: السعودية،  -.5، ط17ج-.العربيةالموسوعة الصحية  -عبدالله بن عبدالعزيز. 2
.19ص  -.2012 لندن،: التجديد دار -.2ط  -.خميفي خديجة: ترجمة -.التوليد طب -.ريفيرا دي اليزا  3
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 .المشيمة مرحمة خروج. 3                        

 :مرحمة التوسع والانمحاء -1
الرحم تدريجياً حتى يصبح عرض عنقو عشرة سنتيمترات. خلبل المرحمة الأولى من المخاض يتسع عنق  

وىذا ما يسمى التوسع. كما أن عنق الرحم يصبح أقل سماكة، وىذا ما يسمى الانمحاء. لا يمكن للؤم أن تدفع 
  .بالقدر الكافي بعد الجنين إلى الخارج قبل انتياء مرحمة التوسع والانمحاء لأن عنق الرحم لا يكون قد اتسع

  .اتساع عنق الرحم وانمحاؤه تبدأ المرحمة الثانية تملوعند اك

 :الجنين ولادة مرحمة -2

إلى العالم الخارجي في  الميبل تبدأ المرحمة الثانية حين يمر الجنين عبر عنق الرحم المتوسع ثم يخرج من 
السري بتثبيت ملبقط أو  الحبل قطع فور خروج الجنين يتم .ىذه المرحمة تدفع الأم الجنين إلى الخارج مع كل تقمص

  لمطفل أو للؤم. ألم مشابك خاصة. لا يسبب ىذا الإجراء أي

 :المشيمة مرحمة خروج -3
المرحمة. ثم يقوم الطبيب أو القابمة بفحص المشيمة والحبل  هلثة ويستكمل خروج المشيمة في ىذالمرحمة الثا 

 1 .السري لمتأكد من عدم وجود تشوىات

 
  الولادة الطبيعيةالمحتممة خلال تعقيدات البعض: 

في الميبل.  جراحي شق ذا كان الجنين كبيراً ورأى المشرف الصحي أنو قد يمزق الميبل، فقد يمجأ إلى إجراءإ -
شق "ىذا الشق يساعد الجنين عمى الخروج بسيولة دون أن يؤذي الميبل والانسجة المحيطة. يدعى ىذا الشق 

  ."شق الميبل"أو  "العجان
الأم عمى التحكم  قدرة عدم أو الغائط سمس يجرى شق الميبل لمنع حدوث المضاعفات في المستقبل، مثل  

                                                                 

. 31،33ص  -.2012دار الفكر العربي: الكويت،  -.2ط -ترجمة مريم عبد المحسن. -.انتظر مولودا -مارك شيسم.  1  
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 ويمكن أن يشفى بصورة أفضل مما لوبخروج الغائط. كما يكون من الممكن خياطة الشق الجراحي بسيولة 
الرعاية الصحية حول فائدة  الإشارة إلى أنو لا يوجد اتفاق بين مقدمي تجدر .بدل من الشق الجراحي تمزق حدث

سيبذل ما في وسعو ليعمل  الأطباء إن بعضيم يشكك بفائدتو أصلًب. ولكن كل طبيب من بل .شق الميبل والعجان
 :تعريف العممية القيصرية

 والرحم، حيث يتم فييا شق البطن جراحيةغير الطبيعية، وفييا يقوم الجراح بعممية  الولادةىي نوع من أنواع  
. وىي نوعان "عند تعذر الولادة الطبيعية، ويقوم بإجرائيا جراح متخصص وىو "جراح التوليد الجنينلاستخراج 

 1.االطارئة والمخطط لي

 اسباب اجراء الولادة القيصرية:  

 :أىم الدوافع والأوضاع الموجبة لإجراء العممية القيصرية ىي  

  م. الجنين وضيق حوض الأبسبب كبر حجم تعسّر الولادة 
 حدوث نزف دموي صاعق ييدد حياة المرأة خلبل الولادة بسبب تمزق المشيمة أو اطراف المشيمة.  
  الحامل.  مالأتسمم الحمل، ارتفاع ضغط الدم إلى درجات عالية تشكل خطراً عمى صحة 
  .مجيء الجنين بالعرض وتعذر الولادة بشكل طبيعي 
  ساعات عمى بدئيا.  بعد مرور عدةعدم فعالية طمق الولادة 
  أربعين أسبوعاً وعدم بدء الولادة.  عمر الجنينتخطي 
  .عندما ييدد حياة الجنين خطر مما يستدعي ولادتو قبل أن يموت في بطن امو الحامل 
  .كسل الرحم وتوقف الطمق 
 المرأة وتوقفيا عن الاشتراك الفعال في عممية الولادة.  تعب 
  بكرية وتعدت سن الخامسة والثلبثون والطفل مرغوب فيو إذ جاء بعد معالجتيا من عقم إذا كانت المرأة

  2طويل الأمد.

 مراحل الولادة القيصري:                                                                                        
                                                                                              :التخدير -1

              .يةبالمرحمة الثان رتباش تامة بعدىاستتأكد طبيبة التخدير من أن مسكن الألم يعمل بفاعمية  
 :شق جدار البطن -2

في الجمد عند أسفل من جدار البطن. وعادة ما تكون عمى ستشقّ فتحة مستقيمة، تسمى "شقّ البيكيني"،  
يعتبر ىذا النوع من الشق أقل إيلبماً بعد  .بعد إصبعين أعمى عظم العانة، أي في الجزء العموي من منطقة العانة

                                                                 

  . 322ص  -.م2003، نفس المرجع -.الموسوعة الصحية العربية -عبدالله بن عبدالعزيز. 
1
  

  2 .32ص -.2012مرجع سابق،  -.طب التوليد -اليزا دي ريفيرا. 
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. تفُتح طبقات تم في الجزء الأسفل من منتصف البطنالعممية وعندما يشفى يبدو شكمو أفضل من الشقّ الذي ي
 المثانةعن بعضيا بدلًا من شقّيا. وسوف تُحرَّك البطن سجة والعضلبت لموصول إلى الرحم. وتفُصَل عضلبت الأن

الطبيب حجمو باستخدام زيد يسة ما يكون الشق في الرحم صغيراً. و عاد الرحم،إلى أسفل لكشف الجزء السفمي من 
 ما لو تمّ شقو بآلة حادة. حتى يتمزق لأن ىذه الطريقة تسبب نزيفاً أقل مالمقص أو أصابعو 

 اخراج الطفل -3
الولادة و من ثم  للئسيام في البطنضغط عمى بال في العممية القابمة الطبيب تساعد. الجنين الطبيبخرج سي 

لمزاحة سابقا الى عيد الاعضاء ابعد ان يثم يخيط الطبيب الرحم . ازالة المشيمة. تحدث جميع ىذه الخطوات بسرعة
  1.الطبيعيمكانيا 

 

                                                                                          النفاس ومدته: -3-3
 النفاس من الناحية الطبية:  -3-3-1

 ىو عبارة عن الفترة التي تمي نزول الجنين والمشيمة من الرحم، وىي الفترة الزمنية التي يستعيد فييا الجسم 
بيا عموما والأعضاء التناسمية الداخمية والخارجية لممرأة )الرحم و الميبل والمبيض.. الخ( نشاطو وقوتو ويعود نس

ففي ىذه الفترة يعود الرحم إلى حجمو الطبيعي وتستغرق عودتو إلى مدة تتراوح ما  إلى ما كانت عميو قبل الحمل.
ذ بدايتيا أي بعد الولادة مباشرة يأخذ جدار الرحم الداخمي في ماني أسابيع. وفي خلبل ىذه المدة منثبين اسبوع و 

التكسر مثل ما يحدث في العادة الشيرية )الحيض(، يخمي ما فيو من مواد وخلبيا التي تكونت أثناء الحمل بفعل 
                                                                                                      اليرمونات.
ما تعرف بدم النفاس حمراء قانية محتوية عمى دم متجمد ثم يتغير المون  وتكون الإفرازات الناتجة وى 

تدريجيا بعد يومان الى ثلبث أيام ويصبح بني المون يستمر لعدة أيام ثم يصير إفرازات بيضاء، وتستمر تمك 
الطبيعي التي كانت عميو قبل الحمل. وعميو فإن دم النفاس  الإفرازات البيضاء عدة أسابيع ثم تنقص إلى معدليا

والإفرازات البنية الناتجة عن تكسر جدار الرحم )الذي يشبو الحيض( يأخذ في المتوسط لدى النساء ما بين أسبوعين 
                                                                                   .إلى ثلبث أسابيع

ويندر جدا أن لا يكون لمنفاس دم أو إفرازات حمراء بعد الولادة. وىذا يحدث عادة عندما يجرف الرحم  
أو عندما يستأصل الرحم بعد الولادة وأثناء العممية  ع نزول المشيمة والأغشية المحيطةالداخمي تماما أثناء الولادة وم

نفجار في الرحم يصعب توقيفو إلا باستئصال لمرحم. عندىا القيصرية في حالات نادرة يكون بيا نزيف شديد أو ا
سوف لا ترى النفساء دم ينزل بعد الولادة. ولكن في معظم الحالات لابد من وجود دم نفاس لذا لابد من وجود مدة 
 لأقل النفاس. أما أكثره ففي المتوسط كما قمت تنتيي الإفرازات المشوبة بحمرة وتصبح بيضاء في خلبل أسبوعين

                                                                 

    .70،71ص  -.2012مرجع سابق،  -.انتظر مولودا -مارك شيسم.  
1
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لى  إلى ثلبث عمى الأكثر. ولكن ىناك حالات وتعد أيضا طبيعية يستمر فييا تمك الإفرازات وربما لعدة أسابيع وا 
 1.أربعين يوما

 :ومن الوجهة الشرعية -3-3-2

كما  ة فمتى ظيرت البقعة البيضاء،إن أحكام الطير من النفاس متعمقة بتوقف الدم وتوقف الإفرازات الدموي 
فيو طير و لزم صاحبتيا الصلبة والصيام ومعاشرة الزوج.. الخ. -أم المؤمنين عائشة رضي الله عنيا-قالت 

وأبو  وعن أم سممة رضي الله عنيا قالت: "كانت النفساء تجمس عمى عيد الرسول أربعين يوما " أخرجو الترمذي
                                                                          داوود.                                                 

إلى حد ما عن  فإن الفقياء يعرفون النفاس تعريفا تختمف"قال الدكتور البار في كتابو " دورة الأرحام " و  
فرازاتو ،تعريف الأطباء لو  2."فالفقياء يربطون النفاس بدم النفاس وا 

                                                                                    :ولادةالبعد  عودة الحيض -3-4
أم لا وعدد بالرضاعة الطبيعية  تقوم المرأة تحدد عودة الدورة الشيرية ىو كونمن أكثر العوامل التي  
اعتباره طبيعياً، يختمف توقيت عودة الدورة الشيرية من سيدة إلى أخرى، إذ أن ىناك ىامشاً واسعاً لما يمكن  .المرات

ويعتمد ذلك عمى جسمك وعمى الظروف المحيطة. في النتيجة، تعتبر المواعيد المذكورة لاحقاً إرشادية فقط وتقريبية. 
  .لمتأكد من المسار الطبيعي الحالةعمى تقييم  الطبيبةسوف تساعد و 
                                                           :الأمهات اللاتي يقمن بالرضاعة الطبيعية -3-4-1

في الرضاعة بشكل  المرأة لشيرية. طالما تستمراإحدى ميزات الرضاعة الطبيعية تأخير عودة الدورة  
منتظم، تطول فترة انقطاع الدورة الشيرية لتصل في بعض الأحيان إلى عام تقريباً، قبل أن تعاني من أعراض ما 

مع آلام الطمث مجدداً.  ورة الشيرية مرة ثانية أو تتعايشقبل أن تعود الد مثلطمث أو ما يعرف بمتلبزمة الطا قبل
ذا حالفك الحظ بطفل ينام طوال الميل من مرحمة عمرية مبكرة، فقد تعود دورتك الشيرية بصورة أسرع تتراوح بين  وا 

طاء طفمك برضعات ممين رضاعتك الطبيعية بإعثلبثة إلى ثمانية أشير. يتكرر الأمر نفسو إذا كنت تستك
  .، فكمما زاد عدد مرات الرضعات الطبيعية، طالت مدة غياب دورتك الشيريةاصطناعية إضافية

 :                                            الأمهات اللاتي يرضعن أطفالهن حميباً )لبناً( اصطناعياً  -3-4-2
حميباً اصطناعياً يمكن لدورتك الشيرية أن تعود بعد مرور شير عمى الوضع أو إذا كنت ترضعين طفمك  

 3.تستغرق شيرين إلى ثلبثة أشير

 :الشيرية.  الدورة من الممكن أن يخرج المبيض )عممية الإباضة( البويضة الأولى بعد الولادة قبل ملاحظة
يمكن أن تصبحي حاملًب حتى قبل عودة أول دورة إحدى وسائل منع الحمل، إن لم تكوني قد بدأت استخدام 

                                                                 

.72ص  -م.2002دار المعارف: مصر،  -.نصيحة للأمهات الجدد مئة -.رندة الغريبي  1  
2  .190ص  -.2006الشركة الجزائرية المبنانية: الجزائر،  -.نساءاحكام شرعية لم -محمود ابو الناصر. 

  

  
الاطلبع  -م(.2009/ 1/03النشر ) -.http://arabia.babycenter.com/a1100037الحيض بعد الولادة/ -.فريق تحرير بيبي سنتر3
 م(12/01/2013)

http://arabia.babycenter.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%B6%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
http://arabia.babycenter.com/%D8%AC%D8%AF%D9%88%D9%84-%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84-%D9%85%D9%86%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%A9:-%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A8%D8%A9-%D9%84%D9%83%D8%9F
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 ، فكثير من الأميات المرضعات يفاجأن بحدوث شيرية بعد الولادة. إن كنت تقومين بالرضاعة الطبيعية
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         1 .حمل لم يخططن لو

 تها:عمى صح اعراضهاو  الطبيعيةبعد الولادة  المرأةجسم  التغيراتم أه -3-5

فمنيا  والولادة الناتجة عن فترة الحمل  الفيزيولوجيةو  المورفولوجيالمعديد من التغيرات  المرأةرض جسم عيت 
 المرأةلاسترجاع  مساعدة ومسرعةوسائل ما يحتاج لوقت اكبر و منيا و من تكون مؤقتة تزول مع زوال فترة النفاس 

  مياقتيا البدنية.ل

3 
، ىي أي خاصية  دائمة وثابتة نسبيا لدى الفرد والذي بيا يمكن تميزه عن الآخرين "إنجمش إنجمش"السمة في معجم 

 2أو مكتسبة.
ىي خاصية فردية في الفكر والمشاعر أوالفعل، وراثية خاصية  "دري فير"ويمكننا تعريف السمة عمى أنيا وفي معجم

ذات ثبات نسبي تختمف من إنسان لآخر حسب الفروق الفردية وتكون محصمة لعوامل وراثية  وبيئية معا، حيث 
نجد أن للئنسان سمات ثابتة تتمثل في سمات بدنية و جسمية كالصحة والمياقة البدنية، المظير العام، سلبمة 

، وأيضا ىناك سمات عقمية الانفعالس والأعضاء،كما ىناك سمات نفسية كالحالة المزاجية، ضبط النفس،الحوا
 اجتماعيةتتمثل في الذكاء، القدرات العقمية الخاصة، المعرف، الفكرة عن النفس وعن الآخرين، و ىناك سمات 

 لغير.عمى ا الاعتمادكالميل إلى السيطرة أو إلى الخضوع، التعاون والتضامن، 
بعض العمماء: يفتعار -2-1-2  

، وفيما يمي نتطرق إلى تيم نحو الشخصيةاوتعدد نظر  ختلبفلاتعاريف عمماء النفس لمسمات وذلك تبعا  اختمفت
 ه التعاريف:ذبعض ى

السمة تركيب نفسي لو القدرة عمى أن يعيد المنبيات المتعددة إلى نوع من التساوي (:TOOPLLA)ألبورت  يفتعر  -
لى أن يعيد إصدار وتوجيو أشكال متكافئة ومتسقة من السموك   ي.التكيفي والتعبير الوظيفي وا 

 جاباتالاستالتي يربطيا نوع من الوحدة التي تسمح ليذه  والاستجاباتتعريف كاتلبلسمة مجموعة ردود الأفعال  -
واحد و معالجتيا بنفس الطريقة في معظم الأحوال و تعتبر السمة عنده جانب ثابت عنده نسبيا  اسمتوضع تحت 

وذلك لمتفريق بين الأفراد  للبختباراتمن خصائص الشخصية، وىي بعد عاممي يستخرج بواسطة التحميل العاممي 
 وىي عكس الحالة.

ل السموكية التي تتغير معا وتعد السمات عنده مفاىيم نظرية أكثر منيا تعريفأيزنكالسمات ىي مجموعة من الأفعا -
 3.وحدات حسية

الشخصية: -2-2  
                                                                 

 .55ص -م.2002، مرجع سابق -.مئة نصيحة للأمهات الجدد -رندة الغريبي.1  
.35ص -.2006مصر،  :مؤسسة شباب الجامعة الإسكندرية -.الشخصية و سماتها -.عبد المنعم الميلبدي 2 
. 35ص -.2006،نفس المرجع -.الشخصية و سماتها -.عبد المنعم الميلبدي 3 
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مفهوم الشخصية:  2-2-1  
مثلب يميز "كانت"الفمسفي يرتبط بوضعية الإنسان في الفمسفة المعينة حيث نجد الاصطلبحإن معنى الشخصية في 

ــالش بين الشخص والشخصية، فالشخص بالنسبة إليو ىو ــ ــ ــ ــخـ ــ ــ  أنص المباشر التي تنسب إليو أفعالو، في حين ــ

ــــوفمسفت واىتماماتوره الشخصية ىي النمط العام الناتج كسموك والذي يميز الشخص من حيث صفاتو، عاداتو وأفكا  وــ

  أما مفيوم الشخصية في العموم الإنسانية يتحدد في ثلبث منظومات أساسية ىي:، في الحياة
 .ياأخلبقيا، قانونيا واجتماع يةمسؤولمنظومة الشخص: أي السمات المميزة  للئنسان كعضوية بيولوجية و كينونة  -
ــالمنظومة الس - ــ ــ ــيـيكولوجــ ــ  يةــة: أي النظر للئنسان كحياة نفسية تنمو وتتغير بناءا عمى معطيات ذاتـ

ــــوموض ــ ــ ــ  الخبرات التي تنعكس عمى سموكياتو وحياتو الفردية.و  وما يترتب عن تراكم التجارب ،وعيةــ
كتفاعلبتو مع المؤسسات   الاجتماعيالمنظومة السوسيوغرافية: وىي تشمل عمى كل تفاعلبت الفرد مع محيطو  -

 1.الاجتماعية والآليات والأنظمة
حو مصطمح الشخصية، ــع نــمــتــجــمــأما في المفيوم العامي والذي نقصد بو المفيوم المتداول بين مختمف أفراد ال
الذي يتولاه بعض الأفراد،  الاجتماعيفنجد أن الشخصية عند أي إنسان عادي تشير إلى المكانة المرموقة والمركز 

فضل ، أما في المجال الرياضي فتعبر عن أرشخصية عن، الرئيس، الوزير، السفيفمثلب في المجال السياسي تعبر ال
 ، نائب المدير.داري تعبر عن المديرفي المجال الإاللبعبين و المدربين  وأحسن 

تعريف الشخصية: -2-2-2  
 :لغة 

 2الشخصية في المغة العربية من "شخص".

 اصطلبحا: 
تعتبر الشخصية ميزة الإنسان النفسية، في الوقت نفسو ىي مجموعة تصرفاتو وطريقة عيشو وتفكيره ومزاجو وتتكون 

الإنسان الأولى، وتطبع بالأداث والصدمات والخيبات والنجاحات التي تتعرض ليا والتي شيئا فشيئا منذ سنوات 
تغير معالميا والشخصية في نظر الأخصائيين وعمماء النفس معقدة تتكون عوامل كثيرة ومتداخمة بحيث لا يمكن 

 3 فصميا أو تحميميا عمى إنفراد.

 اترة: بعض تعاريف الشخصية من طرف العمماء و الدك -2-2-3
  لبورت:أتعريف جوردن  

الجسمية النفسية التي تحدد  الأجيزةالتنظيم الدينامي في الفرد لتمك  بأنياالشخصية  "Allport" عرف البورت
 4 .مطابقة الفرد في التوافق مع بيئتو

 :تعريف ووران 
                                                                 

 .10ص -.1995،جامعة الجزائر:ديوان المطبوعات الجامعية  -.ترجمة مصطفى عشوي -.لى السيكولوجية الشخصيةإمدخل  -.ىوبر وينفريد 1
 .11ص -.1993 ،القاىرة :مطبعة الإنتصار -.الشخصية -.محمد رمضان القذافي2
 .2009-01-03 :2515العدد:    -. )www.ahewar.org)http -.الحوار المتمدن -إبراىيم محمد عياش. 3
 .2006-01-16ة في الدانمارك: اكاديمية العربي – .academy.org)-www.aop(htt -.سيكولوجية الشخصية -أسعد الأمارة. 4

http://www.ahewar.org/search/Dsearch.asp?nr=2515
http://www.ao-academy.org).-/
http://www.ao-academy.org).-/
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عن نفسيا في تميز واضح الشخصية تنظيم متكامل لجميع خصائص الفرد المعرفية والجسدية والوجدانية والتي تعبر 
 5عن الآخرين.

 
 
 
 
 :تعريف وفاء درويش 

و ميزه وتحد من توافقالشخصية ىي نظام ديناميكي لمختمف النظم النفسية الجسدية والتي تشير إلى تفرد اللبعب و ت
 1مع البيئة.

 توضيح معنى السمات الشخصية:-2-3
 مما سبق يمكن أن نستخمص أن السمات الشخصية ىي عبارة عن صفة أو علبمة أو جممة من الصفات أو 

 العلبمات التي يمتاز بيا كل فرد عن غيره من الأفراد.
مية في وتكون ىذه الصفات إما صفات بدنية أو نفسية، عقمية، إجتماعية، خمقية فتتمثل السمات الشخصية العق

 العقمية، التذكر، التفكير.، القدرات الذكاء
بالإضافة إلى  الانطواءوالانبساطوتتمثل السمات الشخصية النفسية في الثقة في النفس القدرة عمى التحكم فييا، 

 الحالات المزاجية كالقمق، الخوف، الغضب، التوتر، الفرح والسرور والسعادة.و  نفعالاتالامختمف 
 ن المياقة والصحة البدنية والمظير العام لمجسم واليندام، سلبمةوتكون السمات الشخصية البدنية عبارة ع -

 . الفسيولوجيةومختمف الوظائف  والأعضاءالحواس 
 أما السمات الشخصية الإجتماعية فيي: التعاون، التضامن، الإعتماد عمى الغير أو الإستقلبل.  -
 .الخيانة، الصراحة أو التستر، الرحمة والحمموالسمات الشخصية الخمقية فيي الكذب أو الصدق، الأمانة أو  -
السموك بل ىي مجرد مفيوم يساعدنا عمى  أوالعلبمات  أوعيوب الصفات  أووالسمات الشخصية ليست عمة  -

 وصف ذلك السموك.
نظريات بعض العمماء حول السمات الشخصية: -2-4  
 مرا مضملب أو مستحيلب، وأن أي أن كل شخصية فريدة في كل جوانبيا مما يجعل التصنيف أ يرى ولسون

عن طريق توأمو الحقيقي، حيث أعطى مثالا عن الموز: فأصابع الموز  ىة ولا حتشخص لا يتكرر بطريقة كامم
 تتشابو، لكن يمكن تصنيف الموزة حسب نضجيا أو فسادىا وعطبيا أو حسب شكميا أو حجميا و وزنيا.

  يرى ألبورت(TOOPLLA:) ومجاليا عن  مة فريدة تتميز في قوتياأن كل سمة شخصية في الفرد تعتبر س
السمات المشابية الموجودة لدى الأفراد الآخرين، حيث يؤكد أنو لا يوجد شخصان ليما نفس السمة تماما أي قد 

 ا.يتشابو شخصين في سمة واحدة لكن بشكل متفاوت، كأن نقول: محمد شغوف لمرياضة لكن يوسف أكثر شغف

                                                                 
 .13ص -.2005المكتبة المصرية لمطباعة والنشر والترويج: مصر،  -.سيكولوجية الشخصية الرياضية -.أحمد أمين فوزي، نبيو محمد فاضل 5
 .82ص -.2007الاسكندرية،  :1ط  -.دار الوفاء لمطباعة والنشر -.إسهامات عمم النفس الرياضي في الأنشطة الرياضية -.وفاء درويش1
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ــــوىكذا فإن الس ــمــ ــ ــ ــ ــ ات الشخصية بالنسبة لألبورت جميعيا سمات فردية فريدة لا تتناسب سوى مع الفرد المنفرد، ــ
والسمات الشخصية المشتركة بالنسبة لو ىي سمات غير حقيقية عمى الإطلبق، بل إنيا مجرد جانب صالح لقياس 

 2.السمات الفردية
 
 
 
 الشخصية:أقسام السمات  -2-5
والتي تكون ثابتة وغير متغيرة وذات أىمية كبيرة، وسمات  أساسيةسمات  إلىيمكن تقسيم السمات الشخصية  -أ

 سطحية والتي تكون متغيرة وغير مستقرة وذلك بفعل ضغط الظروف البيئية وتكون ظاىرة يمكن ملبحظتيا.
 :السمات الشخصية الأساسية 

الكامنة خمف السطحية أي الباطنية، والتي تساعد عمى تحديد وتفسيرالسموك ىي عبارة عن التكوينات الحقيقية 
الإنساني، فالسمات الأساسية ثابتة وغير متغيرة وذات أىمية بالغة، وىي المادة الكبرى الأساسية التي يقوم عالم 

 :لىالنفس بدراستيا ويمكن أن تنقسم إ
 داخمية وذات أساس وراثي. سمات تكوينية وسمات تشكميا البيئة الأولى، وتكون -
 سمات تصدر عن البيئة وتتشكل بالأحداث التي تجري في البيئة التي يعيش فييا الفرد. -
 :السمات الشخصية السطحية 

وىي تمك السمات التي يمكن ملبحظتيا مباشرة وتظير في العلبقات بين الأفراد وتعد أكثر قابمية لمتعديل والتغير 
 الخ.روف البيئية ومثاليا: الفرح، الحيوية، الخجل، الإرتباك...وذلك تحت تأثير وضغط الظ

والسمات السطحية ىي تجمعات الظواىر والأحداث السموكية التي يمكن ملبحظتيا، وىي أقل ثباتا كما أنيا مجرد 
 1سمات وصفية.

تقسيمات كاتل لمسمات الشخصية: -ب  
 السمات المعرفية، السمات الدينامية، السمات المزاجية.يقسم كاتل السمات الشخصية إلى ثلبث أقسام تتمثل في: 

ىي مجموعة القدرات أو الإستعدادات المناسبة لطريقة الإستجابة لممواقف والأحداث المتفرقة : السمات المعرفية -
 أو المفاجئة.                                                                     

ــــوتتصل بإصدارالأفعال السموكية، حيث تتصل بالإتج: السمات الدينامية - ــ ــ ــ ــ ــاىات العقمية أو الدافـ ــ ــ ــ ــ ــ عية أو ـ
 الميول، كقولنا محمد طموح، يوسف شغوف بالرياضة .                                       

الفرد بالمزاجية أو الفرح أو الجرأة أو وتختص بالإيقاع و الشكل والمثابرة وغيرىا، فقد يتسم : السمات المزاجية -
الشجاعة، ونركز ىنا عمى السمات المزاجية حيث نقدم بعض التصنيفات والمتمثمة في السمات العامة والمشتركة 

                                                                 
 .36ص -.2006 ،مرجع سابق .الشخصية و سماتها - .الميلبديعبد المنعم 2

.39ص -.2006 ،مرجع سابق -.الشخصية و سماتها -.عبد المنعم الميلبدي  1 
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حيث لاشك أن كل شخص يتشابو مع بقية البشر في جوانب معينة، وفي نفس الوقت لا يتشابو أحد مع الآخر في 
 جوانب أو الصفات بالسمات الخاصة أو الفريدة. جوانب أخرى فنسمي ىذه ال

السمات العامة أو المشتركة: -  
في حضارة معينة أو عدة حضارات، حيث نجد أن  الأشخاصالسمات المتشابية أو الشائعة بين عدد كبير من 

السمات الشخصية المشتركة ليا نفس الشكل عند عدة أشخاص أي أنيا توجد لدي الجميع، ولكن بنسب ودرجات 
الوحداني  الاتزان، الإنبساط، الانطواءمتفاوتة والفارق ىنا يكون كمي وليس كيفي ومثاليا: السيطرة، الخضوع، 

 الإجتماعي وغيرىا.و 
 
 السمات الخاصة أو الفريدة: -

وىي الصفات أو الميزات التي تخص شخص واحد بحيث لا يمكن أن يوصف شخص آخر بيذه الميزة أو الصفة 
 1وىي عبارة عن قدرات أو إمكانيات أو سمات دينامية كالقدرات العقمية العالية مثل الذكاء، الفطنة، التفكير.

 تحديد السمات الشخصية:6-2- 
دراسة السمات الشخصية الأولية بتحديد السمات الدائمة التي تميز سموكيات الإنسان والتي تتضمن سمات: بدأت 

 .العدوانية، الخجل، الكسل، الطموح، الإخلبص، المزاجية...الخ
صعبا تحديدىا بيذه الطريقة إذ تبين وجود عدد كبير منيا، ونظرا لعدم تحقيق أي جدوى من ذكر سمات  بدالكن

سمة  61قميصيا إلى جدا يصعب الترابط بينيا وبين السموك أو التنبؤ بو عن طريقيا، فقد إتجيت الجيود إلى ت كثيرة
 2أضدادىا، كما ىو مبين في الجدول التالي:أساسية و 

لمشخصية سمحت بالتنبؤ بالسموك الفردي و ذلك بربطيا 61ولقد وجدت في ىذه الدراسات أن ىذه السمات الـ 
الموقفية غير أنو أمكن أيضا تجميع بعض السمات لمشخصية لتشكيل نمط معين منيا، فبدلا من التركيز بالظروف 

 1عمى سمة معينة في الشخص، يمكن جمع ما تشابو منيا في صنف واحد.
 :الشخصية الرياضية-2-7
ىي مجموعة تفاعلبت الرياضي مع المواقف الإجتماعية التي يوجد فييا  :تعريف الشخصية الرياضية  -7-1-

وىي من العوامل المؤثرة عمى مدى عممو، وتعني أيضا التوافق التام أو المتكامل بين الوظائف النفسية المختمفة، 
 2والقدرة عمى مجابية الأزمات التي تظير عمى الرياضي مع الإحساس الإيجابي بالكفاية.

كونات الوظيفية لمشخصية الرياضية:الم-7-2-  
ن إشتركوا في نشاط رياضي واحد ضمن البيئة الرياضية:  –أ تختمف الشخصية الرياضية من فرد لآخر حتى وا 

وتعرضوا لمؤثرات بيئية واحدة، ويرجع ىذا الإختلبف إلى أن لكل فرد مكوناتو الوظيفية الأساسية التي تختمف 
 3نات الوظيفية للآخرين نتيجة لعامل الوراثة.درجاتيا وخصائصيا عن تمك المكو 

                                                                 
 .37ص -.2006 ،مرجع سابق -.الشخصية و سماتها -.عبد المنعم الميلبدي1
 .150ص -.1995دمشق،  :منشورات جامعية -.إدارة الأفراد -.محمد عدنان النجار2
 .153ص -.1995 ،نفس المرجع -.الشخصية و سماتها -.محمد عدنان النجار 1
 . 117ص -.2009مصر،  :دار الفكر -.الموسوعة الرياضية و البدنية الشاممة -.قاسم حسن حسن 2
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فالإستعداد البدني الموروث زائد النشاط الحركي المكتسب يعطي لمفرد تنظيما معرفيا يميزه عن غيره، وىكذا مع 
 تنظيمو الإنفعال.

الوظيفي البعض لتكون التنظيم  بعضياوالتنظيمات الثلبثة: البدنية، المعرفية ، الإنفعالية، تتفاعل ضمنيا مع 
 لمشخصية، ويمكن عرض ىذه التنظيمات كالتالي : 

 التنظيم البدني: أي القدرات البدنية أو الحركية.  -
 التنظيم المعرفي: أي الإدراك، التذكر، التفكير والقدرات العقمية. -
 .الإنفعاليةالتنظيم الإنفعالي: وىو يشمل مختمف الإنفعالات والأحاسيس، والحالات المزاجية والسمات  -
ضمن البيئة الاجتماعية  -  

فرد وترجع إتفق العديد من العمماء عمى أن الشخصية ىي المجموع المنظم لمعمميات النفسية والحالات التي تخص ال
الداخمي لمفرد لأجيزتو النفس جسمية التي تقرر الطابع الفريد  كي" بأنيا التنظيم الديناميوارنو إليو، فحددىا "
 1موك والتفكير.لمشخص في الس

وقد قدم العالم "ىولا ند" نموذج لمحاولة فيم الشخصية وأشار إلى وجود جوىر يتضمن مكونات الشخصية ويتميز 
بالثبات، وعدم التغير في معظم أجزائو، كما أن ىنالك بعض الخصائص الطرفية أو السطحية لمشخصية التي 

 كونات التالية:الم يتضمنتنبعث من ىذا الجوىر وأوضح ذلك في نموذج 
.الجوىر النفسي -  
 .الإستجابة النمطية-
.السموكات المرتبطة بالدور-  
البيئة الإجتماعية. -  
 

سمات الشخصية لمرياضيين والغير الرياضيين: 5-1  
 :درجاتيم في السمات المركبة التالية  بارتفاعيتميز الرياضيين عن غير الرياضيين 

سمة الشجاعة والجرأة، سمة السيطرة، سمة الاستقالة، سمة الثقة بالنفس، سمة السمات اليادفة، السمة المثابرة، -
 1ضبط النفس، سمة صلببة العود، السمة التدريبية، السمة الاجتماعية.

 :عوامل اختلاف سمات الشخصية الرياضية 5-2
 2السمات الانفعالية. بارتفاع درجاتيم في الرياضيينالرياضيين يتميزون عن غير  أنالعديد من الدراسات  أظيرت

 ونخص بالذكر بعض السمات النفسية التالية: الرياضي: الأداء -5-3
  :الأفرادالآخرينقدرة الفرد عمى الاختلبط مع  أيالانبساطية. 
  حكامالسيطرة: ىي القوة  القبضة في مختمف المواقف. وا 

                                                                                                                                                                                                                              
 .133ص -.2004 ،القاىرة:دار الفكر العربي -.مبادىء عمم النفس الرياضي -.أحمد أمين فوزي3

. 117ص -.2009مصر،  :دار الفكر -.سيكولوجية الشخصية الرياضية -.نبيو محمد فاضل -.أحمد أمين فوزي 1 
. 15ص -.2007مرجع سابق،  -.وفاء درويش 1 

 2   .28ص -.2009، القاىرة مركز الكتاب لمنشر: -.عمم النفس الرياضيمدخل في  -.محمد حسن علبوي
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 التحدياتتحقيقو لمواجبات الحركية المطموبة، وتقبل  بإمكانية تناعقالثقة بالنفس: قدرة الفرد الرياضي عمى الا 
 التي تختبر قدراتو .

  الأداءالمنافسة: موقف انجاز رياضي نوعي يتم فيو تقويم. 
  :نو من درجة أعمى  إليوالنفسية، ويشار  الإشارةالشعور الذاتي بالترقب ومستوى  أيانخفاضانخفاض القمق

 للبنفعال .وشدة السموك، ويمثل الاتجاه الموجب 
:اختلاف مستوى المهارة  -5-4  

الرياضي  بالأداءتختمف السمات الشخصية تبعا لاختلبف مستوى الميارة ، وىي نفسيا السمات الشخصية المتعمقة 
 3.الألمالانخفاض في القمق زيادة عمييا سمة تحمل المنافسة و  ،الثقة بالنفس ،السيطرة ،الانبساطية أي

ي دراسات العمماء ف أكدت، فقد لرياضيين وذلك باختلبف مستوياتيمالشخصية بين ا وىناك اختلبف في السمات
مستوى يتميزون بصفات  أنالرياضيينالأقلالانطوائية ، الغضب والعصبية ...الخ، دراسة السمات الشخصية كالقمق و 

 4.ة بالرياضيين ذوي المستوى العاليسمبية لمصحة العقمية مقارن
:(الجماعية أوالفردية ) الأنشطةنوع ممارسة -5-5  
 تأثيربالكثير من الباحثين في التفكير و البحث من اجل دراسة  أدىالتعمق في دراسة الشخصية الرياضية  أن

، فاتجيت البحوث نحو دراسة الفروق في السمات والرياضية المختمفة عمى الشخصية البدنية الأنشطةممارسة 
 5.الجماعية والمقارنة بينيما لعابالأالفردية ولاعبي  الألعابالنفسية والبدنية للبعبي 

واحد من ذوي المستويات وىناك بحوث اتجيت نحو دراسة السمات النفسية لممارسي النشاط البدني و الرياضي ال
 :ط ويتمثل ىذا الاختلبف في ما يميمقارنتيم بذوي المستويات المنخفضة من ممارسي نفس النشاالعالية و 

 الفردية . الألعابالجماعية عن لاعبي  الألعابنفسية تميز لاعبي ىناك سمات  -

 .الفردية عن غيره الألعابلعبة من ىناك سمات نفسية تميز لاعبي كل  -
 .جماعية أوردية وى المستوى المنخفض في كل لعبة فىناك سمات نفسية تميز لاعبي المستوى العالي عن ذ -

لكل نشاط رياضي خصائصو النفسية التي ينفرد بيا عن غيره سواء بالنسبة  أنومن خلبل النتائج المستخمصة تبين 
ــنــــمحتويات ال أولطبيعة مكونات  ــــركــــرات الحبالنسبة لطبيعة الميا أواط ونوعو ـــشــ ــيـ ــ ، ات البدنيةــبــمــطــتــمــة والـ

يتميز  نألما يجب  أو، لنشاط من عمميات عقميةا يتطمبو ابالنسبة لم أو، مكونات الخططية التي يشتمل عميياوال
 1بيم ممارسوا النشاط من سمات انفعالية.

سمات شخصية المراهق: -6  
، مما يجعل لكل مراىق سمات سمية ونفسية وعقمية تحدث لكل فردمرحمة المراىقة ىي فترة تغيرات ج أنبما 

التنشئة الدكتور" محمد محمد حسن" في كتابو " أشارالراشدين وقد و  والأطفالشخصية تميزه عن غيره من المراىقين 
السمات المميزة لوضع المراىق في كثير من الكثير من  إلىأنالمراىقة "  إلىالصحية و الرياضية من الطفولة 

                                                                 

. 15ص -.2007 ،نفس المرجع -.وفاء درويش 3 
16ص -.2007نفس المرجع،  -.وفاء درويش 4 

. 138ص -.2005 -.سيكولوجية الشخصية الرياضية -.نبيو محمد فاضل -.أحمد أمين فوزي  5 
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، الغضب و الغضاضة ، السمبية في الكثير من المواقف الاجتماعية ىي: سرعة التييج ، الاضطراب الأحيان
 2ء.البكا إلىالميل الخجل و  وأحياننا

سمة  ،ستقلبليةسمة الا -: سمة اليادفيةإلى" " في كتابو "عمم النفس الرياضيمحمد حسن علبوي"في حين قسميا 
 .سمة ضبط النفس ،المثابرة

كبة أما ما يخص المراىق الرياضي فيو يتميز عن غير الرياضي وذلك بارتفاع درجات سماتو الشخصية المر 
صلببة ، سمة سمة الثقة بالنفس، سمة الشجاعة والجرأة: سمة اليادفية، سمة المثابرة، والمتمثمة فيالمذكورة سابقا 

 .، سمة الاستقلبليةالاجتماعية، السمة ة، السمة التدريبيسمة ضبط النفس ،سمة السيطرة، العود
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 خلاصة:

وعمى مختمف وظائفيا الحيوية. وبسبب جل مدى تأثير عممية الولادة عمى جسم المرأة يبرز من كل ما سبق  
تحقيق  الى بأشد الحاجةبعد الولادة  ياجسمفان   لممرأة،مى الصحة البدنية عسمبيا  معظمياالتي تعود  التأثيراتىذه 

اذ ىي العامل الاساسي في تعديل جسم الوالدة  ات استرجاع القدرات البدنية.مختمف عممي المياقة البدنية بواسطة
 وتوفير القدرات اللبزمة لأداء نشاطات الحياة والوقاية من الامراض.

توصل الباحثون الى الدور الفريد لمممارسة الرياضية في مساعدة المرأة بعد الولادة عمى استرجاع قدراتيا كما  
صحية التي تسببيا عممية الحمل والولادة والوقاية منيا. وليذا قد البدنية والمساىمة في علبج العديد من الأمراض ال
الحركات الرياضية لعلبج مرضاىا عامة ومختمف الحالات  تشكمت عدة تخصصات طبية تعتمد اساسا عمى

 المرضية  لمنساء بعد الولادة عمى وجو الخصوص.
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 تمهيد: 

أهم نتائج البحث  ىإلمنهجية علمية للوصول  إلىأنواعها تحتاج ث العلمية، مهما كانت اتجاهاتها و البحو  إن 
 . المعرفة العلمية بأشياء جديدة وهامة ، وبالتالي تقديم وتزويدقصد الدراسة

تنظيم وا عداد  الوضوح في عمليةالجته يحتاج إلي كثير من الدقة و وموضوع البحث الذي نحن بصدد مع 
من  أهم الخطوات التي الوقوف على بالتاليالرئيسية. و  الدراسةة للخوض في تجربة الخطوات الإجرائية الميداني
طرق البحث و ، انطلاقا من اختيار المنهج الملائم لمشكلة الجهداستغلال أكثر للوقت و و  ،مفادها التقليل من الأخطاء
 وات المتصلة بطبيعة تجربة البحث.الأدل و انتقاء الوسائ اختيار عينة البحث إلى

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات الميدانية التي أتبعناها في الدراسة، ومن أجل الحصول  
على نتائج علمية، يمكن الوثوق بها واعتبارها نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى، وبالتالي الحصول على 

ما هو معروف فإن الذي يميز أي بحث علمي، هو مدى قابليته للموضوعية العلمية وهذا نفس النتائج الأولى، ك
  احب الدراسة، منهجية علمية دقيقة.يتحقق إلا إذا اتبع ص
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 :الدراسة الاستطلاعية -4-1
رة مددن اجددل الالمددام تسداعد الباحددث فددي القدداء نظد فددي البحددث والتددي لدراسددة الاسددتطلاعية الخطددوة الأوليدةتعدد ا 

 بجوانب دراسته الميدانية.
كددل كانددت بدددايتها بالتوجدده الددى  ،وبمددا اننددا بصدددد اجددراء دراسددة ميدانيددة، لابددد مددن اجددراء دراسددة اسددتطلاعية  

م(. 2102صلات )حسب احصدائيات  8وكان مجموعها  ببلدية البويرة نساءالخاصة بالرياضية الصالات المرافق وال
ل معرفددددة العراقيددددحددددول موضددددوع البحددددث و  ناقتراحدددداتهو  نذلدددد  لمعرفددددة  رائهددددو ة مددددع المدددددربات مقابلدددد ينددددااجر وهنددددا  

وكدان لندا . جتمع البحث وخصوصيات عينة البحدثلتؤكد من توفر م، و ت التي تعيق السير الحسن للدراسةالصعوباو 
خددلال جولتنددا جددذب ومددن حيددث لاحظنددا اقبددال لا بددأس بدده مددن النسدداء اللددواتي تتددوفر فدديهن شددروط عينددة بحثنددا. ذلدد  

كدان . فمدا عينتنداانتباهنا طريقة العمل المتقنة في تدريب النساء لاحد الصالات والتي توفر فيها العديد من متطلبدات 
البرنددامج الرياضددي  ثددم قمنددا بملاحظددة المسدديرين والمدددربين لتلدد  الصددالة. الا ان تقدددمنا بطددرح اشددكالية دراسددتنا علددى

وراينددا ان المسددؤولة عددن النشدداط الرياضددي فددي القاعددة تعتمددد مجموعددة مددن الاختبددارات . المقتدرح فددي القاعددة المقصددودة
القبلية والبعدية بطريقة علمية ممنهجة، وذل  قصدد تبدين نتيجدة البرندامج الرياضدي المقتدرح )انظدر ايضدا الملحدق رقدم 

"0 .)"  
قصدد  اقدة البدنيدة المرتبطدة بالصدحةوقد اعتمدنا فدي ملاحظتندا علدى مجموعدة مدن الاختبدارات التدي تقديس مسدتوى اللي

التأكددد مددن توضدديفها مددن طدددرف المدربددة. باعتمدداد شددبكة ملاحظددة تحتدددوي مجموعددة مددن الاختبددارات لقيدداس مختلدددف 
 "(.2عناصر اللياقة البدنية.)انظر الملحق رقم "

جدداح هددذ  وجدددنا اسددتجابة كبيددرة مددن طددرف المسدديرين والمدددربات علددى تقددديم يددد المسدداعدة فددي إن وبفضددل ه  
 الدراسة. 

 
 الدراسة الاساسية: -4-2
 الخ.…1يتميز البحث العلمي بتعدد مناهجه. فالمنهج لغة هو الطريق الواضح والمستقيم نهج:الم -4-2-1

 الخ.…2وفي الترتيل: قوله تعالى "لكل جعلنا منكم شرعة ومنهاجا"
سديما فدي الميدادين الاجتماعيدة والنفسددية  العمدود الفقددري لكدل دراسدة ولا ،فدي البحدث يعتبدر المدنهج المسدتخدمو  
والباحددددث الفطدددن هددددو الددددذي يعددددرف كيددددف يختددددار المددددنهج المناسددددب  .فهددددو يكسددددب البحددددث طابعدددده العلمددددي .يدددةو والترب

لان نتائج وصحة بحثه تقوم اساسا على نوعية المنهج المستعمل، وهذا ما ذهب اليه محمد تركي بقوله:  ،لموضوعه
فددي الوصددول الددى الحقيقددة العلميددة هددي التددي تضددفي علددى البحددث او الدراسددة  مسددتخدمة"ان صددحة وسددلامة الطريقددة ال

 3"ايضا في محتوى ونتائج البحث. تأثرالطابع الجدي كما 
ا عتمدنبطبيعة الحال فقد ا وطبيعة الموضوع هي التي تفرض على الباحث اختيار المنهج المناسب لبحثه. و  

على "وصف الظواهر أو الأحداث أو أشياء معينة وجمع الحقائق   عتمادلإ على المنهج الوصفي في دراستنا.

                                                 
 .61ص –.0991مصر، المكتب العربي الحديث:  –.مناهج البحث العلمي– العيسوي عبد الرحمان. 1
 . 88القر ن الكريم، سورة المائدة، الآية 2
 .030ص  -.0998المؤسسة الوطنية للكتاب: لجزائر،  -.مناهج البحث في علوم التربية وعلوم النفس –تركي محمد. 3
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ومن ناحية  1لتها كما توجد عليه في الواقع."والمعلومات والملاحظات عنها ووصف الظواهر الخاصة بها وتقرير حا
  2".أخرى هو بمثابة دراسة استطلاعية تمهد الأرض للأبحاث التجريبية

نسبة للبرنامج بعد الولادة الطبيعية  للمرأةالمرتبطة بالصحة  في مستوى اللياقة البدنية تاالتغير وبصدد ملاحظة 
ثم تحليلها  ومنلبعدي او  القبلي وذل  بجمع نتائج الاختبار مغلقةنسوية اشهر داخل قاعة  3رياضي مطبق لمدة 

للحصول على الإجابات  كثر ملائمةالمنهج الا هو التحولات الناتجة وبالتالي فان المنهج الوصفي صفاحصائيا و 
 .الظروف الميدانيةطبيعة حقائق ما وفرته لنسبتا  وكذل  من خلال دراستنا المنطقية للإشكاليات المطروحة

الذي يقوم فيه الباحث بوصف ظاهرة كما هي في الواقع  هو المنهجويعرف المنهج الوصفي على انه:  
  3كما وكيفا. دقيقاوصفا 

     
 البحث: متغيرات  -4-2-2
 4.هو العلاقة بين السبب والنتيجة أي العامل المستعمل نريد من خلاله قياس النواتج المتغير المستقل: -
هو الذي يوضح الناتج أو الجواب لأنه يحدد الظاهرة التي نحن بصدد محاولة شرحها وهي تل   المتغير التابع: -

  5.ي تتأثر بالمتغير المستقلالعوامل أو الظواهر التي يسعى الباحث إلى قياسها، وه

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .بين المتغيرات المرتبطة بالبحثي: 1الشكل

 

                                                 
وان المطبوعات الجامعية: الجزائر، دي -.المرشد في ابحث العلمي لطلبة التربية البدنية والرياضية -بوداود عبد اليمين، عطاء ه احمد. 1

 .023ص -.2119
 .030ص  -.0998، نفس المرجع -.مناهج البحث في علوم التربية وعلوم النفس -تركي محمد. 2
 .009ص -.2116دار الهدى لطبع والنشر: الجزائر، -.تدريبات على منهجية البحث العلمي في العلوم الاجتماعية -رشيد زرواتي. 3

  Delandsheer  j.- Introduction à la recherche en éducation.- Ed: Bourreier , France:1976.- p20.  4  
5 Maueica Angers.- la méthodologie des sciences humains.- 2eme Edition.- Ed: Celinc, France:1996.- p118. 

 متغيرات الدراسة

 المتغير التابع: 
هو الذي يرجى معرفة تأثر  ويتمثل 

 في:
 

 :ستقلغير المتالم
 ويتمثل تأثير هو الذي يرجى معرفة 

  في:
 
 
 

 ياضيةر الممارسة ال

 

الياقة الصحية البدنية 

للمرأة بعد الولادة 

 الطبيعية
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 المجتمع: -4-2-3
إن مجتمددع الدراسددة يمثددل الفئددة الاجتماعيددة التددي نريددد إقامددة الدراسددة التطبيقيددة عليهددا وفددق المددنهج المختددار   

لمرافدق والصدالات الرياضدية الخاصدة بالنسداء ببلديدة البدويرة. وبهددف تحديدد  قصددنا مباشدرة اوالمناسب لهذ  الدراسة، 
م. 2102فدي سددنة قيددامهن بدولادة طبيعيددة وفدي هدذ  الدراسددة تكدون مجتمددع بحثندا مددن النسداء الممارسدات للريضددة بعدد 

لتددوفر فيهددا جميددع حيددث ركزنددا دراسددتنا علددى صددالة رياضددية واحدددة، وقددد تددم اختيارهددا بصددورة قصدددية كعينددة، وذلدد  
. بحيث يتم التدريب حسدب برندامج رياضدي، ويكدون التددريب مدرتين فدي الاسدبوع، الممارسة الرياضية المتقنة وطالشر 

لمدة ساعتين. ويجرى لهن اختبارات بدنية قبل التدريب وبعد التدريب بثلاث اشهر ثم بعد شهرين ثم كل شدهر. وهدذا 
الصالات الاخرى التي اعتمدت على التددريب  ما ذلل لنا من صعوبات البحث وسهل عملية جمع المعلومات. عكس

 العشوائي. 
 العينة:  -4-2-4

إن الهدف من اختيار العينة الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي للبحث، فالعينة إذا هي انتقاء  
بلة للتعميم عدد الأفراد لدراسة معينة تجعل منهم ممثلين لمجتمع الدراسة، فالاختبار الجيد للعينة يجعل النتائج قا

 1.على المجتمع، حيث تكون نتائجها صادقة بالنسبة له
حد لأ م2102خلال سنة  النساء الممارسات للريضة بعد قيامهن بولادة طبيعيةشملت عينة البحث  

واحتراما للأسس المنهجية عند إجراء البحوث العلمية  امرأة. 32لغ عددهن . والذي بالصالات الرياضية ببلدية البويرة
العينة و  .قصديةعينة من المجتمع الأصلي بطريقة لوحتى تكون النتائج أكثر صدق وموضوعية، فقد تم اختيارنا ل

ثلة للمجتمع الاصلي تمثيلا "التي يعتمد فيها الباحث على ان تكون معينة ومقصودة، لاعتقاد انها مم القصدية هي
ها قدر الإمكان من جهة وعزل بقية المتغيرات المحرجة قصد التحكم فيضبط متغيرات أفراد العينة  تموقد  "2صحيحا

 على النحو التالي:بتحديد اهم العوامل المؤثرة في النتائج، من جهة أخرى 

 ينة البحثيمثل الجدول العوامل المحدد لع :7الجدول رقم

                                                 
 -.2111مركز الكتاب للنشر، مصر،  -.تحليل الإحصائيطرق البحث العلمي وال -عبد الحفيظ، مصطفى حسين باهي. إخلاص محمد 1

 .  029ص
2
 Omar Aktouf. -Méthodologie des sciences sociales et approche qualitative des organisations. - 3éme édition.- 

Canda:1992.  - p 73. 

 سنة. 22و 22يحصر السن ما بين  السن
 .2و 0تنحصر عدد مرات بين  عدد مرات الولادة

 م.2102ولادات سنة  زمن الولادة
 شهرا 00شهر و 0منحصر بين  ارسة الريضة:البعد الزمني بين الولادة ومم

 :حمل بطفل واحد. نوع الحمل 

اضي سنتين قبل الحمل يغير ممارسات للرياضة )عدم القيام باي نشاط ر  الماضي الرياضي
 (.48)انظر ايضا ص على الاقل
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نساء بسبب تجاوز  8تم الغاء وتبعا للعوامل المذكورة اعلا   ظر الملاحق()اناستمارات التسجيل عبعد توزيو   
بهذا اصبح بسبب تغيبهن عن الاختبار البعدي.  3بسبب تجاوز عدد مرات تكرار الولادات. و 1سنة. و 29سن 

ص عدد فتقل سس العلمية للاختبارات.منهن من اجل قياسات الأ 3م نتائج وقد تم استخدا امرأة. 04 عدد العينة
اشهر لفئة  8والتي كان متوسط البعد الزمني لهن بين الولادة والممارسة الرياضية هو .امرأة 02عناصر العينة الى 

 .افراد 1. واحتوت كل فئة على لفئة الولادة لمرتين اشهر 4.4الولادة الواحة. و
مل جد مؤثر على نتائج الى مجموعتين. وذل  كون هذا العا وتم تقسيم العينة حسب عدد مرات الولادة  

 (. 48دراستنا.)انظر ايضا ص
 
 مجالات البحث: -4-2-5
 م.2102امرأة ممارسة لرياضة داخل صالة رياضية بعد قيامها بولادة طبيعية سنة  02مجال بشري:  -1
 

 عدد افراد العينة عدد مرات الولادة
 1 )أ( ولادة واحدة

 1 )ب( ولادتين
 02 المجموع

 ثل تقسيمات عدد افراد العينة بالنسبة لعامل تكرار الولادة.يم :8الجدول رقم
 اقتصر البحث على صالة رياضية نسوية ببلدية البويرة. مجال مكاني: -2
، بدأنا بجمع سبتمبرانطلقنا في البحث عند تلقينا الموافقة من طرف الأستاذ المشرف في شهر مجال زماني:  -3

بدأ قد و  كما خرجنا للقيام بدراسة استطلاعية عن مجتمع بحثنا. لنظري للبحث،المعلومات التي لها علاقة بالجانب ا
لت هذ  الفترة على وشم .م2213مارس  م2213ولغاية  م2212ديسمبر  23العمل الميداني لبحثنا هذا بتاريخ 

  :ثلاثة مراحل هي
  :26إلددى م 2102سددمبر دي23، وبدددأت اعتبددارا مددن جمددع نتددائج الاختبددار القبلدديوهددي فتددرة المرحلةةة الولةةى 

  م. 2103ديسمبر 
 م.2103مارس  21وهي فترة جمع نتائج الاختبار البعدي يوم : ة الثانيةالمرحل 
 حتددى نددتمكن مددن ضددبط الاسددس العينددةمددن عناصددر لثلددث  طلبنددا اعددادة الاختبددار البعدددي :المرحلةةة الثالثةةة ،

  م.2103مارس 30العلمية للاختبارات. وتم ذل  في 
 بحث: ادوات ال -4-2-6
 جمع معلومات: -
قمندا بالاسدتعانة بنتدائج الاختبدارات المقامدة علدى مسدتوى الصدالة الرياضدية النسدوية ، الدراسدةلتحقيق اغدراض   

. (اشهر 3وبعد ) لاختبار البعديواالاختبار القبلي لكل من  نيعينتال. بحيث تم جمع البيانات الخاصة ببولاية البويرة
وذل  بالاستعانة  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.عناصر قياس مستوى ختبارات ضمن امن  توفرخترنا ما ابعد ان 

 شبكة الملاحظة التي استخدمناها في الدراسة الاستطلاعية. جبنتائ
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  علمية ومنظمة اعتمدنا المراحل التالية:وحت يتم جمع المعلومات بطريقة 
 
 

 المرحلة الاولى:  
اهدداف . فحدددنا كدل مدن جمع المعلومات النظرية المتعلقة بالاختبارات المقامدة داخدل الصدالة الرياضديةقمنا ب  

وادرجنددا كددل الخاصددة بكددل اختبددار. الكيفددي طددرق الاداء، القيدداس، معدددلات الحسدداب ومعدداملات التقدددير اسددتخدامها، 
 المرتبطة بالصحة. اختبار حسب ما يقيسه من احد العناصر الاربعة المشكلة للياقة البدنية

 المرحلة الثانية:
تسدجيل نتددائج كددل  بجددداول اقمندا بتشددكيل اسددتمارة تحتدوي علددى شددرح مفصدل لاختبددارات كددل عنصدر وتزويددده  

 ("3"رقم  حققبلية ومن ثم البعدية.)انظر الملفرد. للاختبارات ال
 المرحلة الثالثة:

 "(8.)انظر الملحق رقم "صائيا وتفسير النتائجتحليلها احجل من اواحد ول في جد بتنظيم النتائج قمنا   
  الاسس العلمية للاداة:  -4-2-7
 : والصدق الثبات -1
 قمنا بحساب معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبارات قيد الدراسة، ثم أعيد   

تباط البسيط. واستخدام معامل الار  (4)نظر ملحق رقم .تطبيق نفس الاختبارات على نفس العينة مرة ثانية 
"كيورتن" الصدق باعتبار  تقدير للارتباط بين الدرجات الخام   يحددبجذر قيمة الثبات و واستخراج الصدق الذاتي، 

 :2 رقم موضح بالجدولكما هو للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاما

 الاختبار صدق الاختبار ثبات معامل القياسات والاختبارات
 0.972 0.945 مؤشر كتلة الجسم

 0.947 0.898 نسبة الوسط إلى الحوض
 0.967 0.936 متر(1522اختبار كوبر )

 2.823 2.728 قوة الذراعين والحزام الصدري
 0.950 0.900 قوة تحمل عضلات البطن

 0.956 0.914 قوة الاطراف السفلية

 2.257 2.216 المرونة 

 .الدراسة قيد والاختبارات اساتللقي الذاتي والصدق الثبات معامليمثل  :2الجدول رقم

بدرجة المستخدم على مستوى النادي تتمتع  الاختبارومن النتائج المبينة في الجدول نستطيع ان نستنتج ان   
  .ةالمصداقيمن الثبات و كبيرة  
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 كما ان جميع الاختبارات المستخدمة في هذ  الدراسة هي اختبارات علمية مقننة وتم استخدامها في العديد  
 .بمستويات عالية من الصدق والثباتمن الدراسات. وهي اختبارات تتمتع 

من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية والذي يعني التحدرر : الموضوعية -2
 صي من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائه وأهوائه الذاتية وميوله الشخ

 1وحتى تحيز  أو تعصبه، فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن تكون
 

 عرض الاختبارات:  -4-2-8
 :ركيب الجسميالت اختبارات  -0

 (32ص " + 3الملحق رقم "انظر ايضا . )مؤشر كتلة الجسم اختبار 
 (32ص " + 3حق رقم "الملانظر ايضا . )قياس نسبة الوسط إلى الحوض 

 اللياقة القلبية التنفسية: -2

 ( متر0411اختبار كوبر )(33"+ ص3رقم " حقالملانظر ) جريا ومشي 

  :اختباراللياقة الهيكلية -3

  (38ص " + 3الملحق رقم "انظر ايضا ): الحزام الصدرياختبار قوة الذراعين و 

 (32ص " + 3"الملحق رقم انظر ايضا ): اختبار قوة تحمل عضلات البطن 

 -(32ص " + 3الملحق رقم "انظر ايضا ): قوة الاطراف السفلية بواسطة القفز مع جمع الساقين اختبار 

 اختبار المرونة: -8

 (34-38ص " 3الملحق رقم "انظر ايضا ): اختبار المرونة يكون من وضع الجلوس الطويل فتحا  

 المستخدمة في الاختبارات المقامة داخل الصالة الدوات: 

 متر مدرج بالسنتمترو  جهاز قياس الوزن والطول. 

  جهاز البساط المتحر  المزود بيد الكترونية لقياس نبض القلب من طراز"Avance "  

  
  الوسائل الاحصائية: -4-2-2

 ئج على الوسائل الإحصائية الآتية:لتحقيق أهداف البحث أعتمد الباحثان في تحليل النتا
 ارتباط بيرسون  معادلة(Pearson correlation coefficientلإيجاد الثبات ): 
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 ن مج س ص د ) مج س ( ) مج ص(                                     
    ____________________________________       =ر                

         [ 2د ) مج ص( 2[ ] ن مج ص 2د ) مج س ( 2] ن مج س                            
                                             حيث : 

 عدد قيم الدراسة. ن:
  .صفي  ستعني مجموع حاصل ضرب كل قيمة من  مج س ص:

  .صتعني مجموع قيم المتغير  ج ص:م              .ستعني مجموع قيم المتغير  :مج س
  .ستعني مربع مجموع قيم المتغير  :2() مج س       .ستعني مجموع مربع قيم المتغير   :2مج س
 1 .صتعني مربع مجموع قيم المتغير  :2) مج ص(      .صتعني مجموع مربع قيم المتغير  :2مج ص

 
 اختبار :t-test  . 

)اختبددار قبلددي،  للحكددم علددى دلالددة الفددروق ومعنويتهددا بددين متوسددطي عينتددين مددرتبطتين معادلددةيسددتخدم هددذا ال
 اختبار بعدي(.
 

 
 ث: بحي
= نتيجة الاختبار X2= نتيجة الاختبار القبلي، X1) :تعني المتوسط الحسابي لفرق الاختبار القبلي والبعدي :

  n/( (x1-x2)∑=البعدي(                                      
Ud :  = (1قيمة الفرضية )الصفرية 

 n.عدد افراد العينة : 
Saف المعياري لفرق الاختبار القبلي والبعدي. ويحسب كالتالي: : الانحرا(di الفرق بين نتيجة الاختبار القبلي =

 (ونتيجة الاختبار البعدي.

 
 

  اختبار الفرضيات:واستخدمنا طريقة 
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 . Ha( والفرضية البديلة 1Hفرضية العدم ء ما. وتنقسم إلى فرضية مبدئية )حول صحة شي عملية ادعاء هيو 
 0 صفريةة الالفرضيH (Null Hypothesis:)  
ة احصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي )حالة عينة تنفي وجود فرق ذو دلال وهي الفرضية التي 
 tالمحسوبة اكبر من  tبحيث تكون نتيجة  ننطلق منها ونرفضها عندما تتوفر دلائل على عدم صحتها ،مرتبطة(

انه  Nul، وخلاف ذل  نقبلها وتعني كلمة بلينة وحسب مستوى الدلالة المختارالمجدولة عند درجة الحرية الخاصة 
 ) إحصائية العينة(.نتائج الاختبارينلا يوجد فرق بين 

  الفرضية البديلة(Alternative Hypothesis Ha: ) 
 ها عندما نقبلو وتكون مصاغة تبعا للفرضيات دراسته ا الباحث كبديل عن فرضية العدم هي الفرضية التي يضعه 

 من العينة. المستسقاةنرفض فرضية العدم باعتبارها ليست صحيحة بناء على المعلومات 
 

يشير الى مناطق القبول والرفض  :)أ(الجدول 
 الصفرية. لفروض للفرضية

 
 

   
 H0الفرضية  اطق رفضمنيمثل مناطق قبول و  الشكل )أ(:

 .في الاتجا  الموجب
 
 

      تحديدt :حسب مايلي: ("1رقم " حق)انظر الملتقراء من الجدول  المجدولة 
 1.14مستوى الدلا لة المختار هو: 

 .df = n-1: حساب درجة الحرية
  اختبار الفروضجانب:   

 . وقد يكون سلبي ايجابي او ذو اتجاهين )ذيلين(.فروض البديلةطبيعة ال لمن خلاتبين يالذي تجا  هو الا 
وان فرضياتنا تسعى للكشف عن التأثير الايجابي للممارسة الرياضية على اللياقة الصحية البدنية للمرأة بعد الولادة 

 . ولذى فان اختبار الفروض لدراستنا ذو اتجا  واحد ايجابي.الطبيعية
  اتباع الخطوات التالية:وتم 

 صياغة الفرضيات الصفرية والبديلة. -0 
 تحديد مناطق الرفض ومناطق القبول.  -2
 هي الصحيحة(.  H0=1حساب احصائي لدالة الاختبار)بفرض ان  -3

 اتخاذ القرار.  -8      

 الفرضية H0 الفرضية  H1 الفرضية 
 القرار

 المحسوبة t  المجدولة t  تقبل ترفض
 المحسوبة  t المجدولةt   ترفض تقبل
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 1الاستنتاج. -4      
 
 

 خلاصة: 
دليل والمرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات ويعتبر بمثابة اليشكل هذا الفصل اساس دراستنا   

تم توضيح كل خطوات الدراسة  حيث  .أهداف البحث بسهولة كبيرة في هذ  الدراسةوبالتالي الوصول إلى تحقيق 
المنهج المتبع، الدراسة الاستطلاعية، تناولنا فيه أهم العناصر التي تفيد الدراسة بشكل مباشر منها )الميدانية و 

 الإحصائية(. والوسائل ت البحث، مجتمع الدراسة، أدوات البحث العملياتمتغيرا
منطقي مبني  بشكلوبواسطة هذ  التوضيحات تمكنا من الحصول على كل البيانات الازمة لتحديد نتائج بحثنا   

 على اسس علمية وثيقة.
  

                                                 
 .019ص  -.2111ديوان المطبوعات الجامعية: الجزائر،  -.السس العلمية للاختيارات والقياس في التربية الرياضة -محمد راتوال. 1
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 للموضوعية :7الملحق رقم 

 :المحكمين ملاحظاتجدول  -

 توقيعه ملاحظته  اسم المحكم

معين 
عبدالولي 
الشميري 

طالب )
دكتوراه علوم 

بيوطبية 
 (رياضية

بالنسبة للقياسات الأنثروبومترية التي تحدد مؤشر كتلة 
لا داعي لتحكيمها هي محكمة ومأخوذة من  ...الخالجسم

ها وتختلف أنواع القياسات وأنواع كتب علمية وطريقة أداء
 ةالاجهزة وكلها تعطي نتائج واحدة، لكن بعضها قديم

 .ةوالأخرى حديث
جميع القياسات والطرق المستخدمة صحيحة يجب ان 

 يراعى فيها الدقة حتى تعطي نتائج دقيقة.
اذا كنت تريدي التحكيم أكثر دقة لابد ان تكون هناك حقل او 

مام كل فقرة او عبارة لوضع أعمود فارغ خاص بالمحكم 
الرأي فيه، لكن طالما القياسات والاختبارات مأخوذة من 

 كتب لا داعي للتحكيم، وإنما يكون
 من باب التأكيد أن الاستمارة حكمت. 

أمنياتي لك بالتوفيق والنجاح وموضوع جيد يستحق البحث 
 فيه.

 معين الشميري

 



Résumé de l'étude 

 

 

 Titre de l'étude: "l'impact de la pratique sportive sur la fitness physique des femmes post-

partum par voie basse." 

 Objectifs de l'étude: 

 Installer une culture de la pratique sportive chez les femmes ou sein de société. 

 Mettre en évidence l'importance du sport et de l'activité physique pour la santé en général des 

femmes, et en particulier après la accouchement. 

 Divulgation de certains aspects de la santé que la pratique du sport contribuent à  améliorer 

chez les femmes post-partum. 

 problématique: " la Pratique sportive a-t-elle un  impact positif sur la fitness physique des 

femmes après l'accouchement naturel?" 

 Hypothèses: 

 L'hypothèse générale: la pratique du sport exerce-t-elle une influence positive sur la 

fitness physique des femmes post-partum par voie basse. 

 Hypothèses partielles: 

• la pratique du sport par les femmes après l'accouchement naturel a un effet positif sur certains 

éléments de leur composition corporelle.  

• Il y a un effet positif sur la capacité cardiorespiratoire des femmes après l'accouchement 

naturelle dut a la pratique sportive.  

• Il y a un effet positif sur certains éléments de la fitness musculo-squelettiques des femmes après 

l'accouchement naturel du a la pratique sportive. 

• Il y a un effet positif sur la flexibilité des femmes après l'accouchement naturel grâce à la 

pratique sportive. 

 L'échantillon de l'étude: il a été choisi de maniéré délibéré. Elle comprenait 12 femmes qui 

pratiquent du sport, et qu’ont accouché au cours de l’année 2012.  

 la Méthodologie utilisée: est la méthode descriptive.  

 la spatio-temporalisation de l’étude: nous avons entamé  l’étude le 23.12.2012 jusque ou 

25.03.2013. Au sein de la salle de sport pour femme donne la ville Bouira.  

 Instruments utilisés: la récolte des informations a base des résultats de la grée  d'observation 

utilisé ou cour de l’étude  exploratoire. 

 Résultats de l'étude: toutes les hypothèses partielles ont été démontrées.  

Cela signifie que l’hypothèse générale et juste aussi alors on déduit  que "la pratique sportive 

par la femme postpartum par voie basse, a un impacte positive sur leur fitness physique.  

 Les plus importantes suggestions et recommandations: 

 Incité  les femmes en post-partum d'utiliser le sport comme moyen de récupération  simple 

pratique naturelle  peu coûteux pour récupérer leur santé physique et générale. Et prévention 

certaines complications dut a la grossesse et a l'accouchement. 

 Réexaminer la problématique de cette étude par une approche expérimentale. 

 

 

 

 



               Summary of the study  

 
 

 Title of the study: the impact of sport on the physical fitness of postpartum women  

vaginally. 

 Objectives of the study: 

- Install a culture of sport in women or within society. 

- Highlight the importance of sport and physical activity to overall health of women, 

especially after childbirth. 

- Disclosure of certain aspects of health that sport contributes to improving for women 

postpartum. 

  Sports practice did have a positive impact on the physical fitness of women after Problem:

natural childbirth? 

  Assumptions:  

 The general assumption: the sport has a positive influence on the physical fitness of 

postpartum women vaginally. 

 Partial hypotheses: 

• The sport for women after natural childbirth has a positive effect on certain aspects of their 

body composition. 

• There is a positive effect on the aerobic capacity of women after natural childbirth had a 

sport. 

• There is a positive effect on some elements of the musculoskeletal fitness women after post-

partum vaginal had a sport. 

• There is a positive effect on the flexibility of women after natural childbirth through sport.  

 The sample of the study: was chosen deliberately mannered. It included 12 women who  

play sports and what have given birth in the year 2012. 

  Methodology used: is the descriptive method. 

the spatio-temporality of the study we began the study until 23.12.2012 to  25.03.2013. In the 

gym for woman in Bouira city. 

 Instruments used: harvesting information is based on results of the observation used grated  

or court of the scoping study. 

  Results of the study: all partial hypotheses have been demonstrated.  

This means that the general assumption and then just as it is deduced that "the sport by 

postpartum woman vaginally, has a positive impact on their physical fitness. 

  The most important suggestions and recommendations: 

 Encouraged women postpartum to use sport as a means of recovering natural 

inexpensive simple practice to recover their physical and general health. And 

prevention has had some complications of pregnancy and childbirth. 

 Review the issue of this study with an experimental approach 

  


